યો મ પ થિ. નન 
ઊજોપગોમી સસ્તી ત્રથશાજા-પોર્વટ 
ડઝ પ 

લોકાપયોગી સસ્તાં પુસ્તકો પ્રકટ કરી તેને ફેલાવા કરવાનો આ 

ગ્રથમાળાનોા ઉદ્દેશ છે. આ ભાળાના ત્રાહક થવા માટે માત્ર ર. ૩) 

અનામત મૂકવા પડે છે. તેમાંથી યુર્તકતી કિ'મત અતે ટપાલખચ* 

ખાદ કરતાં વર્ષ આખરે જે વધારો રહે તેની જાણુ ગ્રાહકોને કરવામાં 
આવે છે અતે નવા વષ માટેની અનામત માગવામાં આવે છે. 


ખહાર પડેલાં ઉત્તમ પુસ્તકે 

યુંગાવતા૨ ગાંધી--લેખકઃ--શ્રી રામનારાયણુ નાગરદાસ પાઠેક,પય” 
ગ'બર્‌ અને સાધુસ'તોની તવારીખમાં પારદર્શક સચ્ચાઇના 
અપૂવ નમૂનારૂપ મહાત્મા ગાંધીજનુ' રસમય સરળ રોલમાં 
જન્યુઆરી-૧૯૩૮ સુધીનું ચરિત્ર ત્રણુ ખ'ડામાં અપાયું છે. 
ખજહ ૧ લો--સાદુ' પૂઠુ' ... પ%ળા ... ૨૩$ ... ૦12 
ખડર્નોે ,, ... )# ૦૪: 39૦ ,.૪ ૦॥ 
ખૂડ-રજો ,, ... $# ** ૨૮૦ ... ૦ 
ત્રણ ગ્ર'થા સાથે રૂ।. ૨) માં મળશે. પોસ્ટેજ ખર્ચઃ જુદુ'. 

કુદરતમય જીવન--અતુવાદક:-શ્રી ચમનલાલ મા૦ વૈષ્ણુવ, “ રીટન” 
ડડ તેચર્‌' નામના અગ્રેછ પુસ્તકતો અનુવાદ. રે।ગમાંથી 
કેમ છૂઢાય, અશાંતિમાંથી કેમ છૂટાય એ આ પુસ્તક 
બતાવશે, કદ પરચ પગ્છા!, પજ ૨૦૦, પાકુ પૂડુ મૂલ્ય નાક 

ખોશક--થેખકઃ-થ્રી. ચમનલાલ માધવરાય વૈષ્ણુવ. આ પુસ્તક 
સર્‌ળ ભાષામાં લખાયુ" હોઇતે ૪૦ પ્રકરણુમાં આણારના 
જુદા જીદા વિષયોને ટુ'કાણુમાં સમાવ્યા છે. અત્યારની રાંધવા- 
ની પદ્ધતિથી આપણે ખોરાકને નિઃસત્ત્વ અને જવતીય તત્ત્વ- 
વિઢામિનવગરને! બનાવીએ છીએ; પર્થિમે આરોગ્ય ગુમાવી 
ઘણા રોગોના ભોગ ચઇએ છીએ. શાકભાજી તથા ફળોની 
રજની ઉપયોગીતા પણુ યોગ્ય રીતે સમન્નવી છે. પા ના 
કદનાં પૂછ ૨૦૮, સાદુપૂ'ડું, મૂલ્ય રૂ।. ના. 


હુવે પછી બહાર પડનારાં ધુસ્તકો 


નવો પ્રકાશ--લેખકઃ-અત્તાત, પૂછ ૧૫૦. નિકટના સાથીઓ અતે 
સ્તેહીએ પર લખેલા હૃદયસ્પર્શી” પત્વોતે! સ'શહ; યુવાને 
તે, ઇપતીને, ખેડૂતને, મામસેવકને, શિક્ષકને લખેલા આ 


% આ. કત. ખ, સ્વેચ્છાથી લેવાયેલી છે. હવે ફરીથી છપાશે નહિ. 





દ્ર 
વિચારના પ્રશ્રો રાજરાતી ભાષાના 4% પત્રસાહિત્યમાં 
કિમતી ઉમેરે ડરશે. 
ફેયતનુ” શાજ્ય--લેખકઃ-ચ્રી રામનારાયણુ ના. પાદક. (એકાંકી નાટક); 
પૃષ્ઠ ૧૦૦. મહાન ટાલ્સ્ટોયના બાલસ'વાદેતે આધારે લખા- 
યેલા સ'વાદોને વધારીને ખેડૂતોને ઉપયોગી બનાવવામાં 
આવ્યા છે. ગામડાતા લોકો આગળ ભજવાયેલા આ સવા- 
રા સૌતે બહુ ગમેલા અને ઉપયોગી લાગેલા તેથી તેને 
વધારીને સળ'ગ નાટકના રૂપમાં મૃઢવામા આવ્યા છે. 
મહાજાણી સ'તે1--લેખકઃ-રામનારાયણુ ના. પાઠેક, પૃષ્ઠ ૧૫૦. સ- 
માજ્ના ઘડતરમાં અમલ્ય કાળો આપનાર મહાન સમાજ- 
સુધારકો અને સ'તોના ટ્ર'ક જીવનચરિત્ર; શકરાચાય, શાન- 
રવ, નામદેવ, એકનાય, તુકારામ અને રામાદાસ સમર્થ. 


કઈ રીતે મદદ કરરો। ? 
માત્ર લોફેક્લાણુના હેતુથી ચાલતી આ માળાતે કઈ રીતે 
મદદ કરશે ? 
૧ માળાનાં પુસ્તકો ખરીદી, વાંચી, વ'ચાવી તેનો ફેલાવો કરીને. 
ર્‌ જરૂર કરતાં વધારે નકલ ખરીદી, ન્યાં આ પુસ્તકો પહોંચવાના 
સ'ભવ ન હેય ત્યાં પહેથાડીને. 
૩ ગામડાંઓમાં યોગ્ય વ્યવસ્થા પ્રમાણે પુસ્તકો મપ્ત મોકલવા માટે 
દાન મોકલીને. 
જ પુસ્તક પ્રગટ કરવામા રે।કવી પડતી મૂડી માટે લોન કે ભેટ 
તરીકે નાણાં મોકલીને. 
પ લે!પ્રપધોગી પુસ્તક બતે તેટલી સાદી ભાષામાં વિના વળતરૅ 
લખી મે!કલીનેઃ 


મળવાના સ્થળઃ-- 

() ભારતોદય મ'ડળ--"પોરખ'દર . 

(૨) ભારતી સાહિત્ય સ'થતી નીચેની શાખાએ માં:-- 
અમદ્દાવાદ--ટે. પાનકોરતાકા (સુખ્ય કાર્યાલય ) 
સુ'ભઇ-પ્રોન્સેસ સ્ટ્રીટ; સુર્ત-ખાલાજ રેડ. 
ન-----ક્ગ્વ્ક્ક્4 





વિવિધ ત્રથમામાનોઇછમેઝ-સૂં-?૨૨૪ 


“ વિવિધ શ્ર'થમાળા ” ના સ'વત ૧૯૯૪ ના વર્ષ માં અપાયેલાં 





પુસ્તકોને પૃદમેળ નીચે સુજબ છે. 


ચ'થાક યુસ્તકતુ" નામ પૃણુ 
૩૦૧ થી ૩૦૪ ડતલખાતું દ્હ્દ 
ડ્ન્પ્‌ વિષ્ણુસદસ્નામાવલિ દર્શન 


(સોળ પેજ પૃછ ૨૪૦નાં પટ) ૧૮૦ 
૩૦૬ થી ૩૦૪ આખ્યાનમાળા-ગ્ર'થ પહેલે ૭૦૮ 
૩૧૦ થી ૨૧૨ વૈદક સખ'ધી વિચારો-ભાગ ખીન્ને ૪૩૨ 


કુલ ર૦૧૬ 





સૂલ્ય 
રા 


૬ 
રા 
૧ત્ર 


દા 


શ્રાહક થનાર માટે વાર્ષિક લવાજમ રૂ।. ૫) અતે ચાલુ વરસતું 
પોસ્ટેજ માફ્‌ હોય છે; આશ્કા પ્ત્યાદિ દેશાવર માટે લવાજમ રૂ।, ૮) 
અથવા શીલી'ગ ૧૨) છે. ખહાર પડેલાં પુસ્તકો મ્રાહક થતી વખતે અપાઈ 
ખાષીનાં નીકળે તેમ જે તે સરનામે ખૂકપોસ્ટથી મોકલી અપાય છે. 








/ ઉસજશસર્િવયત્ર૦-? 
પૃણ્ઠ પ'ક્તિ અશુદ્ધ શુદ્ધ 
૨ ૯ સાથી સૌથી 
૧૧ ૧ દીઘ દીધર્ 
૧૫ ૩૦ પાંતજલ પાત'જલ 
હર્‌ ૭ આપતી આવતી 
હર ૩૧ એનીમાં એનીમા 
૧૦૫ ર૯ નિયામત નિયમિત 
૧૪૧ ૧૪ નાણુનાં નામના 
૧૫૯ ૧૯ રોલિયરના રલિયરના 
૧૮૦ ૩૦ સેદ્ચિ સે'દ્રિય 
૧૯૯ રર્‌ પૌષણક પૌષ્ટિક 
૨૪૪ ૩ સાન્દય* સૌન્દર્ય 
ર૭૧ ૧૯ માટ માટે 
૩૦૭ ર સાનો સૌના 
૩૦૯ ૩૧ ગાણુ ગૌણુ 


---ત્પ્ક્ક્ક્ક્ય્ન્--- 


1) હ ખારી 
દ-મરામ ાંવીગી-નાના રતા ત્યારે 
ભશ ગક _લેખક:-શિવુભાઇ ત્રિવેદી) 
ડન વ-ડાઠ વિઘાર્થી” 
રાજકટતી હાઇ્સ્કૂલનો પહેલા ધોરણુને। વર્ગ”. ઇન્સ્પેકટર સાહેબ 
નિશાળ તપાસવા આવ્યા છે. તેમણે વિવાયીએને પાંચ અગ્રેજી 
શબ્દો લખાવ્યા, માસ્તર કલાસમાં આંટા.મારતા હતા. એક વિધ્વા- 
થીએ એક શખ્દતી નેડણી ખોટી લખી. માસ્તરે આ ન્યુ, તેમણે 
વિઘાથી"તે બૂટની અણી મારી, પાસેના છોકરાની પાટીમાંથી નઇ 
લઈ નેડણી સુધારવાની સૂચના કરી. પણુ આ વિવ્રાર્થી શાને! સમજે ? 
એના મનમાં એમ કે માસ્તર તે વળી ચોરી કરવાનું કહે ? ખી'્ન વિવ્વા- 
થ'ગાના બધા શબ્દો ખરા પડયા. ગઆ વિદ્યાર્થીનો એક શખ્દ ખોટો 
પડયો. આખા વ્ગ'મા હોડ વિદ્વાર્થીય ! ઇન્સપેકટર ગયા પછી માસ્તરે 
વિદ્યાથીને કહ્યુઃ “મૂરખ કેની ! ખૂટતી અણી મારી મે' ચેતાવ્યો 
તા હતો કે પાસેના છોકરામાં નેઇને ચોરી કરી લે.” 
ચાલાક વિધાથી* માર્તરતી સૂચના ઝટ મમછી જત, પણુ આ 
વિદ્યાથી" તા! સરળતા અતે સસ્યાઇની મતિ હતે. આ બનાવ બન્યા 
ખ્તાંએ વિવ્યાથીનને ચોરી કરતાં ના આવડયું તે નાજ આવડયું. આ વિધ્ા- 
યથીંતુ' નામ મોહન. તે ખીજી' કોઈ નહિ, પણુ આપણા મહાત્મા ગાંધીજ. 
ત્તેમનું નામ મોહનદાસ, પિતાનું નામ કરમચ'દ. એ રહેવાસી પોરબ'દરના. 
ર-દ'ડમાંથી બોધ 
શનિવાર હતો. મોહનને ખપોરના ચાર વાગે કસરતમાં હાજર 
ચશવાતું થવું. તેતી પાસે ઘડિયાળ ન હતું. ચોમાસાના દિવસે! હતા. 
આકાશ વાદળાંષી છવાયેલું હતું. કેટલા વાગ્યા તે ડળી શકાય તેમ 
ન ઇવું. મોહન નિશાળે તો ગયે, પણુ મોડે! પડયે।. આથી તેને હેડ- 
માસ્તર્‌ પાસે લઇ ગયા. મોહને મોડો પડવાનું કારણુ કહ્યું, પણુ હેડ- 
માસ્તરે સાચું ના માન્યુ. તેતો દડ “કર્યો. મોઘનને ર્ડવુ' આરત્યું. તે 
સાચુ ખોલતા છતે; છતાં તેતે ખોટા ઠેરવી દડ ડરવામાં આવ્યા 
હતો, પણુ આ ખનાવ ઉપરથી એણે સાર લીધોઃ-“સાચુ કહેનાર 
સાણુસે હમેશાં સાવધ રહેવુ, કદી ગાડ્દેલ ના રહેવુ', ” 
“ *૩-ગ્રિય પુસ્તકો 
મોહનને ખીજી ચોપડીએ વાચવાને! શેખ ન હતો. નિશાળની 
ચોપડીએ તે વાંચે. એક વખત “શ્રવણુ-પિતૃભક્તિ' નામનું નાટક 
એના હાયમાં આવ્યું. તેણે રસપૂર્વક વાંગ્યું. તે ખૂબ ગમી ગયુ. 
તૈતી છાપ દિલમાં ઉડી કોતરાઇ ગઈ. શ્રવણે જેમ માતાપિતાના સાચા 
ભક્ત ચવાનો દઢ “શ્ય કર્યો, તે અનુસાર તે રોજ પિતાના પગ 
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તળાંસતે., માતાની આજ્ઞા તે કદી ના ઉથાષતા. ડ.. 
મોહને ઠરિથિઝનું નાટક ન્ેયું, હરિથિ'તી વિપદો નઇ તે ખૂબ” 
રડયો. ત્યારથી તેણે સત્મ પાળવાનો નિર્ધાર કર્યોનસત્ય પાળતાં દુઃ 
પડે પણુ ડગવુ' નહિ એવા સ'કલ્પ કર્યો. પ્રહ્લાદની વાત તેને ખૂખ 
ગમતી, પ્રહ્લાદ તે! નાનો ખાળક હતે; પણુ તેણે રામનામ રેવામાં કેવી 
હિંમત ખતાવી હતી ? મોહનને પ્રહલાદને! સત્યાત્રહ ખૂબ ગમી ગયો. 
તે મોટો થયે! ત્યારે તેણે સરકારના જીલમ જયા, તેણે સરકારની 
સાથે સત્યાત્રડ આર'ભ્યો. પ્રહ્લાદનો સત્યાગ્રહ નજર સામે રાખી તેણે 
સરકારની સામે મોરચા મૉંડયા. હિન્દની પ્રન્નનાં દુઃખ ફેડવા તેણે 
સત્યતી લડત માંડી. 
જુ-સત્યપાલન 
મોહનને અને તેના ભાઇને નાસ્તાપાણીની ટેવ પડી ગઈ હતી. 
તેમાં ઘણું રવુ' થઇ ગયુ' હતુ'. હવે દેવુ' ડયાંયી પતાવવુ' ? લેણુદાર 
આવી પિતા પાસે પૈસા માગે તો ? મોહનની ગભરામણુનોા પાર નથી. 
રવુ' ભરપાઇ કરી દેવા તેણે ખુદ્ધિ દોડાવી. તેના ભાઇના હાથે સોનાનું 
નજર કડુ' હતું, તેમાથી કકડા કાપી, તે સે!તું વેચી, દેવુ' પતવી દીધુ” 
હય તો કોણુ જણુનાર છે ? 
કડુ કાપ્યુ* અને દેવું પતવ્યુ'. પણુ મોહનના જવને શાંતિ નથી. 
તેશે ચોરી કરી. પાપ કયું”. પિતાથી છાનું રાખ્યું, અરર ! તેના દ્લિમા 
અપાર્‌ વેદના થાય છે. પાપ તો કખૂલ કરવુ'જ જેઇએ એવુ તેણે નકકી” 
કયું”, પણુ પિતા મારશે તો ? માર્‌ સહન કરીશ, પણુ સત્યપાલન 
કરવુ'જ ન્તેધ્એ. પિતાને માંએ કહેવાની મોહનની હિ'મત ચાલી નહિ. 
ત્તેણે ચિઠ્ઠી લખી તેમાં પાપ કખૂડ્યું' અતે માફી ભાગી. પિતા ખાટલાવશ 
હતા. ધૂજતા હાથે અને રડતી આખોએ મોને ચીટ્ટી પિતાના હાથમાં 
મૂકી. પિતા ચિઠ્ઠી વાંચી રડયા. મોહન પણુ ખૂબ રડયો. પિતાએ 
મોહનનો ગુનો! માક ક્યો. સત્યવાદી પુત્ર ઉપર તેમનો પ્રેમ વધ્યો. 
પ-પ્રતિસ્ાપાલન 
ગાંધીજ મેટ્રિક પાસ થયા. ખેરીસ્ટરતુ' ભણુવા વિલાયત જવા 
તયાર થયા. માતાની રજા માગી. માતા પુતળીબાઇ કહે, “ના નથી 
જવુ, તું ત્યાં જઇ દારૂ પીએ, માસ ખાય, અનીતિ કરે.” ગાંધીજ 
ડહે, “માજી, છુ' પ્રતિજ્ઞા કરૂ" છુ' કે દારૂ નહિ પીઉં માંસ નહિ 
ખાઉ, અતીતિમાં નહિ ફસાઉ.”' માતાએ રજા આપી. ગાંધીજ 
વિલાયત ગયા. ત્યાં તો લોકો માંસાહાર કરે. એજ એમનો ખોરાક. 
અનાદર તો મળેજ નહિ. આથી ગાધીજને ત્યા મહિનાએ સુધી 
અડધા ભૂખ્યા રહેવુ' પડયુ. મોટા લોકોએ એમતે માંસાહાર કરવા 
લલચાવ્યા. વળા કોઇકે તેમને ધમકાવ્યા. પણુ તે મકકમ રલા, માની 
ગ્રતિસા પાળા. પછી તેમણે હાથે રાધી ખાવા માંડયું. સત્યનો કેવ 
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આપમ્રહુ! સત્યપાલન માટે કૈવો પ્રેમ તે આદર ! 

ઉપ્લા પ્રસમ'ગા મહાત્મા ગાંધીજની વિવ્યાર્થી અવસ્થાતા છે, 
એમણે સુ'દર આત્મકથા લખી છે. વિદ્યાથીએને એમાંથી ધણું શીખવા 
જેવુ' છે. તમે મોટા થાવ, ત્યારે એને જરૂરથી વાંચે, , 

(“ખાળક” માસિકના એક અ'કમાંથી) 
ડિ ક 
૨-ચુમદેવ માંધીગી 
(લેખકઃ-“ એક નમ્ર સેવક ' ) 

“જેની હુ' ત્રીસ વષ થયા ઝ'ખના કરી રલો છુ તે તે! 
આત્મદર્શન છે, તે ઇશ્વસ્તો! સાક્ષાત્કાર છે, મોક્ષ છે. માર્‌ ચલન- 
વલન ખધુ* એ દદ્િએ છે અને માર્‌' રાન્યગ્રકરણી ક્ષેત્રની અ'દર 
ઝ'પલાવવું પણુ એજ વસ્તુને આધીન છે.” 

ઉપરના શખ્દોમાં ગાંધીજએ પોતાનું છવનપ્યેય દર્શાત્યુ' છે, 
ગાંધીછીતે યથાર્થ રીતે સમજવાને! પ્રયત્ત કરનારે એ પેય છ'મેશાં 
દૃષ્ટિ સમક્ષ રાખવુ' જેધએ. જે પ્રજત્તિઓ એ પ્યેયની નજીક લઇ 
જનારી લાગે તેશલીજ ગાધીજને માન્ય થાય. 

ગાંધીછ તો સત્યરૂપી પરમેશ્વરનાજ પૂજરી છે. એને માટે 
પ્રિયમાં પ્રિય વસ્તુતો ત્યાગ કરવાની એમની તૈયારી છે. એ સત્યની 
શેધરૂપી યનમાં શરીરને પણુ હેોમવાની એમની તેયારી અને રાક્તિ છે. 

વિચાર, વાણી અને વતનમાં એ સત્યતે વણી લેવાના એમના 
મતોરથ છે. એમતે મત “ સત્ય એજ સર્વાપરી છે; અને તેમાં અગ- 
ણિત વસ્તુઓનો સમાવેશ થઇ જાય છે.” એમની દછિએ “સત્ય 
એ સાષ્ય છે; અહિ'સા એ સાધન છે.” “ પર્મેશ્રરને-સત્યનો સાક્ષા- 
«કાર્‌ કરવાવુ' એકજ સાધન તે અહિ'સા છે.” તેથીજ ગાંધીજ અહિ'સા 
ઉપર આટલે! ખધેો ભાર મૂકે છે. ખુદ્ધની માદક ગાધીજને અહિ'સા 
એ પર્મધર્મ છે. એ ધમ ગેમને મન નિત્ય છે; સુખદુઃખ સનિત્ય છે. 

સાધ્ય અને સાધતતા ચિ'્વનમાંથી ગાંધીજને અહાચય અસ્વાદ, 
અસ્તેય, અપરિમ્રહ, અભય, અસ્પૃશ્યત(નિવારણુ, જાતમહેનત, સવર'- 
ધરમસમભાવ, નસ્રતા અને સ્વદેશી આદિ વતો હાથ લાગ્યાં છે, 
ગાંધીજગે આ ત્રતોના પાલનઠ્દારા સત્યને સુરક્ષિત બનાવ્યુ” છે. દેહુ 
જય કે રહે તેની એમને ચિ'તા નથી; પરતુ આ વતોતુ* સ'પૂ્ણું 
પાલન થાંય તેનીજ એમને કાળજી છે. “ ઇશ્વર પોતે નિશ્રયની, વ્રતની 
સપૂણું મૂરતિ છે એટલે ઈશ્વરમય થવાને પ્રયત્ન કરનારે પણુ વ્રતની 
સ'પૃષયું મૂતિ બનવુ રહ્યું. “ઇશ્વર પોતે પણુ વ્રત ચૂકે તો ધશ્ર 
મટે” એવું' એમતુ' માનવું છે. તેથીજ તેએ ત્રતપાલન માટે આટલા 
આગ્રહી છે, “ લતપાલનને-ધ્મંપાલનને! નિશ્રય કર્નારાજ ઇશ્વરની 








શ 


ઝાંખી કોઇ કાળે કરી શકે” એવી એમને ખાત્રી છે. એથી “ «યાં 
ઈશ્વરદર્શન કરવાનો પ્રશ્ન રલો છે ત્યાં વ્રત વિના કેમ ચાલી શકે ? ” 
ગીતાજી એ ગાંધીજને સદ્ગુર્રૂપે છે. “ એવી એક પણુ ધમની 
ગુ'ચવણુ નથી કે જેનો! ઉકેલ ગીતા ન કરી શકે.'' ગીતાજીમાં એમને 
અનન્ય શ્રદ્ધા છે. ગીતાજી એમને “ આધ્યાત્મિક શખ્ક્કાષ ' છે. ગીતા- 
જના ઉપદેશને અનુરૂપ જવન ઘડવાતો એમને સતત્‌ પ્રયત્ન છે. તુલસી- 
કૃત રામાયણુ ઉપર ગાધીજી સુગ્ધ છે અને ભક્તિર્સની રહિ કરનાર્‌ 
અલૌકિક ત્ર'થ તરીકે તેની ગણુના ડરે છે. ગાંધીજીતું જવન એ ગીતા 
અને રામાયણુમાંના ઉત્તમોત્તમ આદશ પર્‌ રચાયેલુ' અપૂર્વ જીવન છે. 
“ પ્રૂતુ મહાપુરુષો કૈવળ શાસ્ત્રોને અતુસરનારા નથી હોતા. 
એ રાસ્્રોને ર્ચનારા અને ફેરવનારા પણુ થાય છે. એમનાં વચને 
એજ ચાસ્રો થાય છે; અતે એમતાં આચરણેઃ એજ અત્યતે દીવા- 
દાંડીરૂપ થાય છે. એમણે પરમતત્ત્ત એળખી લીધુ' છે, એમણે પૉતાતું 
અ'તઃકરણુ શુદ્ધ કર્યું છે. એવા સજન, સવિવેજ અને શુજસિત્તને 
જે વિચાર સુઝે, જે આચરણુ યોગ્ય લાગે તે જ સચ્છાસ્ર, તે જ 
સહ, કોઈપણુ ખીજ! શાસ્રો એમને બાંધી શકતાં નથી કે એમના 
વિચારમાં ફેર પાડી શકતાં નથી, ” 
ઉપરનાં શ્રી. કિશોરલાલ, ધ, મશરૂવાળાનાં વચને ગાંધીજને 
પૂણુ રીતે લાચુ પાડી શકાય. ગાંધીજીતું આચરણુ એ વિશ્વના અસ'ખ્ય 
મવુષ્યાને દીવાદાંડી રૂપ છે. એમનાં વચને! સચ્છાસ્રરૂપ છે. એમના 
આત્માતો પ્રકાશ અદ્દિતીય છે, ગાધી પોતાને “ અહપાત્મા ' માનીને 
મહાત્મા થઇ રાકયા છે. “ તમ્રસેવક ' રહીને સમગ્ર હિ'દના સરસુખ- 
ત્યાર થઇ શકયા છે. ર્જકણુ સુપ્ધાં કચડી શકે એવા એ અલ્પ છે, 
અને તેથીજ તેએ “સ્વત'ત્ર સત્ય'ની ઝાંખી કરી શડયા છે. સમમ્ર 
વિશ્વને પોતાના અ'તરમાં સમાવી શકે એટલા એ મહાન છે. 
ગાંધીજી એટલે અનેક સદ્દગુણાનુ” અપૂવ* સ'ત્રહસ્થાન. ગાંધીજ 
સાની છતાં ભક્ત છે. તપસ્વી છતાં શાંત છે. પ્રેમની એ મૂર્તિ છે. 
સત્યના એ અવતાર છે. ક્ષમાના એ ભડાર છે. દયાના સાગર્‌ છે, 
ગાંધી સત્યવચની છે ને અમૃતવચની પણુ છે. ગૃહસ્થ છતાં એ 
ખહ્માચારી છે, મહાન તેજસ્વી છતાં સૌમ્ય છે. સમય છતાં નમ્ર છે. 
એમનામાં સ્વમાન છે પણુ અભિમાન નથી. ઉદારતા છે પણુ ઉડાઉ- 
પૃણું નથી. કરકસર છે પણુ ક'જુસાઈ નથી. એમનામાં પ્રેમ છે પણુ 
આસક્તિ નથી. નસ્રતા છે પણુ દીનતા નથી. 
ચેજા મરવલા વતચ્ને | સજે સુત સોસિક સખા 
જ્જ રેત્તસે સડે તો સરઘનુળ ॥ 
છ શઆપરેસે પીરછા કુત તુવેર વોસાવણા | 
તર સિશ્વયો સરિતા તો સસ્વળ ॥ 


ર્‌ 


શ્રી સમર્થ રામદાસ સ્વામોએે દાસેખોધમાં વણુવેલાં સસ્વગું- 
ણુનાં લક્્ણે1 ગાંધીજને પૂણુંરીતે ખેસતાં આવે છે, કેવળ ભગવાનતે 
કાર્ણું અનરાન વ્રત લઇ, ગમે તેટલી પીડા સહન કરવા છતાં પોતા- 
ના નિશ્રયમાં અચળ રહનાર ગાંધીજી એ સાચા સત્ત્વમુણી છે. 

ગાંધીછમાં સ'તાવ છે; આન'દ છે. ગાંધીજીમા પ્રશૃત્તિએ અને 
નિશૃત્તિએ એક સાથે વાસ કર્યા છે. એમની પ્રનત્તિમા નિઇત્તિ અને 
નિવત્તિમાં પ્રજૃત્તિ રહેલાં છે. સ'ગીત એમને પ્રિય છે-રે'ટિયો એમની 
વીણા છે, પ્રાથના એ ગાધીજતો પ્રાણુ છે. દરિદ્રનારાયણુ એમના 
દેવ છે. તેમની સેવા એ પ્રભુસેવા છે. ગાધીછ ગ'ભીર્‌ છે પણુ ઉદાસીન 
નથી. ગાંધીજીનું હાસ્ય વિશ્વવિખ્યાત છે. એ સુકત હાસ્ય અઠ્દતિય 
છે. એ હાસ્યની શક્તિતું માપ નીકળી શકે એમ નથી. ઘણા માષણુસો 
વિનોદ કરી શકે છે, પણુ સત્યતો ભ'ગ કર્યા સિવાય ગાંધીજીની 
માકક વિતે કરનારા કેટલા મળશે ? 

ગાંધીજી એક મહાન ફળાકાર, સમય માનસશાસ્ી, અને 
અઠ્દતિય સાહિત્યકાર છે. એમણે કળાની વ્યાખ્યાઓમાં, પ્રજાના 
માનસમાં અને સાહિત્યના ક્ષેત્રમાં અજબ પરિવત'ને। કર્યાં છે. એમને 
કળાકાર, માનસશાસ્ત્રી અને અઠ્તિય સાહિત્યકાર ગણાવનારતી હાંસી 
કરનાર આજે ભલે નીકળે; પર'તુ એક દ્િવિસ એમને મહાન કળાકાર, 
સમર્થ્‌ માનસશાસ્રી અને અઠ્તીય સાહિત્યકાર તરીકે સ્વીકાર્યા 
વિના છૂટકાજ નથી. ગાધીજી એ સાચા કેળવણીકાર પણુ છે. 

કાગળ પર્‌ ચિત્રો! દોરવાની કળા નથી આવડતી; પરતુ સાચુ 
જીવન જીવવાની કળા એમણે હસ્તગત કરી છે. જે વસ્તુનું હાર્દ જાણે 
અને પ્રગટ કરી શકે તે કળાકાર. ગાધીજએ અ'તર્યામીને જણુવાતી, 
તને પ્રગટ કરવાની કળા નણી લીધી છે. કળાને નામે પોષાતો વિ- 
લાસ એમને ગમતો નથી. એમને તા “ તપસ્યા એ જીવનમાં સૌથી 
મોટી ૩ળા છે.” એ સિદ્ધ ફરવું છે. કાગળ પરનાં ચિત્રો ડરતાં 
આકાશની અદૂભુત રચના જેવામાં એમને વિશેષ આન'દ થાય છે, 
વિવિધતા અને સુ'દરતાથી ભરપૂર એવા વિશ્વની અજખ રૃયના 
કરનાર્‌ “ મહાન કળાકાર '-ઈશ્રતા જે વડે દ્શાત ચઇ શકે તે સાચી 
કળા, એવી કળાની ઉપાસના પાછળ ગાંધીજી સર્વસ્વ હોમી દેવા 
તૈયાર છે. “ જે વડે આત્મદરાન ચઈ રાકે તે કળા. '' 

ગાધીજની આખી લડત માનસશાસ્રના નિયમોને આધારેજ 
ક્ચાયેલી છે. પ્રજ્નના માનસમાં ગાંધીજએ ખૂબ વરિવતષન કરાવ્યુ" 
છે. ભયતે સ્થાને નિભચતાની, દેપને સ્થાને પ્રેમતી, અનીતિને સ્થાને 
નીતિની, અસત્યને સ્થાને સત્યની અને પશુબળની જગ્યાએ આત્મ્‌- 
બળની ભાવનાઓ એમણે ન્તગ્રત કરી છે, જેલ એ મહેલ ખની છે. 
જેલ જવાની અપકફીતિતે એમણે કીતિરૂપ બનાવી દીધી છે, ગઈ 


દક 
કાલના અસ્પૃસ્યો। “ હરિજનો ' બનવા લાગ્યા છે. વિધવાઓને એમણે 
₹ ત્યાગમૂર્તિ ' બનાવી જે. અખઅળા અબળા મટી વીરાંગના ખનતી 
નાય છે. આવાં તો અનેક પરિવર્તનો થતાં તય છે. “ આત્મબળ 
આગળ તલવાર્બળ તૃણુવત્‌ છે '' એવી ભાવના ફેલાવવાનું અને પ્રજા 
પાસે સ્વીકારવાનું કાય ગાંધીજ જેવા સમય ધાનસશાસ્રીજ કરી રકે. 
ગાંધીજી પોતાતે સાહિત્યકાર તરીકે ઓળખાવતા નથી; છતાં 
એમણે જે સુ'દર્‌ સાહિત્ય પ્રજ્ન સમક્ષ રજૂ કયું” છે એવું કોણે કયુ” 
છે ? એમતી ' આત્મકથા' ની તોલે આવે એવા કેટલા ગ્રો છે ? 
* મ'ગળ પ્રભાત ' જેવાં કેટલાં પુસ્તકો છે ? “ નવજવન ' અતે “યગ 
પડિયા' જેવાં કેટલાં વર્તમાનપત્રો! છે ? 
, બાળક સાથે ખાળક થવાની, યુવાન સાથે યુવાન થવાની, રહ 
સાથે ૬દ્દ બનવાતી, તેમજ સ્ત્રીઓના હૃદયના ભાતે સમજવાની 
ગાંધીછમાં અજખ શક્તિ છે. ગાંધીછ એમના પ્રસ'ગમાં આવતાર 
હરકાધતે પોતાના શુદ્ધ પ્રેમથી શ્નાન કરાવી નિર્મળ બનાવે છે. તેથી 
સૌને પોતાના-આત્મીયજન જેવા લાગે છે, ગાંધીછમાં બાલસ્વભાવની 
શરળતા, યુવાતોનેો ઉત્સાહ, ૨દ્ધોનું ડહાપણુ અને ગાંભીય, આીએ- 
તી મૃદુતા અને શ્રહાતો સુદર સ'યોગ થયે છે. 
માણુસમાં ચારે વણુંના ગુણે હોવા નેઇએ. ગાંધીજીમાં ખાહા- 
ણુનો! ત્યાશ, બાહ્ાણુની તપશ્ચર્યા અતે ખ્રદાણુનું સાન છે. એમનામાં 
ક્ષત્રિયતુ' શૌય અને અપલાયનજત્તિ છે. વૈસ્યનાં કૃષિ, ગોરક્ષા અને 
વાણિન્ય છે તથા શદ્રની અનન્ય સેવાજૃત્તિ છે. 
અત્યાર સુધીમાં થઈ ગયેલા મહાપુસ્ષો કરતાં પણુ ગાંધીજને 
એક મહાત કાર્ય કર્વાતું છે; અને તે એક ગવિઇ સામ્રાજ્યના પ્રબળ 
વિરોધ સામે ચઇતે વિવિધ ધર્મો પાળનારી અને જુદી જુદી કેમે! 
અને સ્તાતિઓમાં વિભક્ત થયેલી ભારતવષતી નિઃરાસ્ર પ્રજાને 
પૂણુ સ્વાત'સ્‍્યતે પ'થે દોરવાનું કાય" એમને કરવાનુ છે, ભારતની 
મુક્તિ ઠ્રારા જગતતી અત્ય પરાધીન પ્રજાએની મુક્તિતો માર્ગ 
એમણે સરળ કરી આપવાતે! છે. પ્રશ્નમાં પેસી ગએલાં વહેમ, 
પાખ'ડ, અતીતિ, અન્ઞાન, અસત્ય, નૈતિક | ભીરૂતા, પરસ્પર કુસ'૫ 
, અને “આલસ્યાદિ રોષોતો નાથ કર્વાતો છે, અસ્પૃશ્યતાની જડ 
ઉખેડી હિ'દુધર્મની શુદ્ધિ કરવાનું વિકટ છતાં પુણ્ય કાય" એમને કર- 
વાનું છે, સવ'ત્ર સમાનતા, સ્તેઢ અને શાંતિનું સામાન્ય સ્થાપવાનું છે. 
અહિ'સા પ્રિય હોવા છતાં રામે રાવણુ સામે હયિયાર્‌ વડે યુદ 
કયું', કૃપ્યુ એથી આગળ વધ્યા. મહાભારતના યુદ્દ પ્રસગે નનતે 
ન લડતાં એક સાર્ધીનું પદ સ્વીકાયું”. વડષભદેવ, મહાવીર અતે ખુદ 
એથીયે આગળ ગયા. અહિ'સક તરીકે તેઓ લડાઇથી તટસ્થ રલા. 
પરતુ આ યુમના સર્જશ્રેટ અદિ'સકે તો અહિંસાના દિવ્યશસ્ દ્રારા 
ક્ડરા 


૬૪ 


વિજ્ય પ્રાપ્ત કરવાનો ભવ્ય નિશ્રય કરી લીધે છે. 

ગાંધીજ સત્યામ્રહ દ્ારા-આત્મબળ દ્વારા વિશ્વમાં શાંતિ રય।)પવ! 
માગે છે. સત્ય, અહિ'સા, પ્રેમ, અને સેવા એ એમનાં શસ્રો છે. 
એ શસ્રોનો ઉપયોગ કરનાર અને જેમના ઉપર એ શને! ઉપયોગ 
કરવામાં આવે તે બધાતું એમાં કલ્યાણુ છે-ગાંધીજતે માર્ગ એ શાશ્ચત 
શાંતિનો માગ છે. ( ઓક્ટોબર ૧૯૩૮ ના “ યુવક ” માસિકમાંથી ) 


ર-અશલાની મર્યા 


(લેખકઃ-શ્રી હરિલાલ ભરૂચા) 
હિંદુસ્તાનની પ્રજાએ સ્વરાજની લડતનાં વીસ વર્ષ દરમ્યાન 
અહિ'સાની નીતિ અખત્યાર કરી છે. આ નીતિ વિષે અતેક ચર્ચાએ! 
: અને વિરોધ છતાં “અહિ'સા” એ આપણી લડતની તાત્વિક ભૂમિકા 
ખતી રહી છે અને જે સ'જેગામાં આપણે મુકાયા છીએ તે નેતાં 
અહિ'સાની નીતિ અત્યારે તા આપણી પ્રજતે માટે ડહાપણુ ભરેલો 
અને વ્યવહાર્‌ નિર્ણય છે. એની જગાએ સફળતાપૂર્વક લડત ચલાવી 
શકાય એવે વ્યવહારૂ રસ્તો દછ કોઈએ ખતાવ્યો નથી અતે લડ* 
તની આ રાજતીતિ બીછ નીતિએ કરતાં સદ્ળા ચઇ તેનાં સુખ્ય 
કારણૂ। ખે છે. મહાત્મા ગાંધીછ પહેલાં હિ'દના રાજકારણુમાં વિની- 
તાની રાજનીતિ પ્રાધાન્ય ભોગવતી હતી. એ નીતિ માત્ર પરિષદો, 
ઠરાવો અને ભાષણ! ઉપરજ આધાર રાખતી હોવાથી હિંદની આમ- 
જનતાને તેની જરા પણુ અસર થઇ નહિ. એ નિષ્કળ થવાને સર- 
જઇ હતી અતે એવું કરૂણુ ભાવિ નિર્માણુ થઇ ગયુ, બીછ નીતિ 
હિ'સાવાદી કાંતિકારાની હતી. આ નીતિને માટે જેધતી સામપ્રી કે 
સામુદાયિક તૈયારીની ભૂમિકા દિ'દમાં ન હોવાથી તે પણુ નિષ્ફળ 
નીવયવાતે માટે સશ્તઇ હતી. લગભગ પદર વષષના એકલવાયા શૌય* 
પર્‌ છતા અનેક હિ'મતબાજ ક્રાંતિકારી યુવાનોનાં બલિદાન છતાં 
બા બીલિબે ગા જવર હેટ રહન ન મેળાનું અને આજે 
વીસ વર્ષોની ઉગ્ર અખ'ડ અતે અવિરત ઉપાસના પછી કાંતિકારી 
વગેર આ નીતિતો ત્યાગ” ક્ષો છે અને કૉંગ્રેસની નીતિ સ્વીકારી છે, 
આ વિચારપલટા એ ગાંધીજને માટે એક અપૂવ અગત વિજય 
તરીકે ઇતિઠાસમાં અમર રહેશે, 
મહાત્માજતા આગમન પહેલાં આમ ખે નિષ્ક્રિય રાજનીતિએ 
વગ્ચે હિંદની લડત ઝોલાં ખાતી હતી. કેવળ ભાષણુકાર વિનીતા અતે 
ખોંબ અને બ'દૂક વાપરનાર કાંતિકારો પ્રજનમાનસતે પારખવામાં 
નિષ્કૂળ નીવડયા, વિનીત! તરણાની સહાયથી મેર્‌ ખસેડવાના મિથ્યા 
ફાંફાં મારવાના પ્રયાસે કરતા હતા અને ડોન કવીકઝોટની માકક 








ફૂપ 

પાતાનીજ નિષ્કિયતાના ભાર્‌ નીચે તેમને પક્ષ કચરાઈ ગયે. બીજ 
તર કાંતિકારીઓ ગણતરી વિનાના ગાંડા સાઇસ પા૭ળ હોમાઇ 
ગયા. આમ આ ખે પરસ્પર વિરોધી રાજનીતિ વચ્ચે પ્રજાના વિશાળ 
આમવગ'ને અસર કરી શકે તેવી લડાયક રાજનીતિ શોધી કાઢવાનુ” 
કાય ગાંધીજની દીધદ્રષ્ટિતે જરૂરી લાશ્યુ' અને તેમણું “ અહિ'સા- 
ત્મક અસહકાર ” અને “ સવિનય ભ'ગ “નો. નવે। સિદ્ધાન્ત પ્રશ્ન 
સમક્ષ મૂકયો, આ સિદ્ધાન્તની પાછળ હિ'દના હજરો વર્ષના તત્વ- 
જ્ઞાનની અને ધર્મની ભૂમિકા હતી એટલે રવાભાવિક રીતેજ તેણે 
ત્રજતે અસર કરી. ખીછી બાજુએ મહાત્માછની વ્યાવહારિક ખુહિંએ 
આ નીતિમાં લડાયક તત્ત્ત રાખ્યુ' હતુ'. એટલે તેમાં બિટિશ શાહી- 
વાદની સામે સીધી લડત લડી લેવાનો પડકાર સમાયે! હેતો. દરેક 
સ્વાત'ત્યની લડતમાં કાંતિવાદનુ' જે તત્ત્વ હોવુ નેદએ તે તત્ત્વ 
આમાં હતુ', આઓ વસ્છુ ખાસ અગત્યની છે કારણુકે કોઇપણુ સ્વા 
ત'ય માટેની લડત કાંતિકારી ન હોય તો તે આમ જનતાને આકધીરે 
રાકતી નથી. પ્તિહાસનું' આ વિધાન ગાંધીજની નજર ખહદાર નહેડું 
એટલે એમણે આ તત્ત્વ ઉપર ખાસ ભાર મૂડયો. વિનીતાવી રાજ- 
નીતિમાં સીધી લડતતે સ્થાન ન હોવામી તે એકે ઝપાટે તૂટી પડી 
અને ગાંધીજના આગમન પછી કાંતિકારીએની થળવળ પાંગળી 
બની ગઇ. આમજનતાને! સાથ ગાંધીજને ઉપલા બે પક્ષે! કરતાં 
જલી મળી ગયો અતે તેમની ચમત્કારિક તૈતાગીરી નીચે ૧૯૨૦થી 
હિ'ધ્ની પ્રજાએ અનેક કાંતિકારી ચળવળા ઉપાડી અતે ગાંધીજીએ 
૧૮ વર્ષમાં જે પ્રન્નન્નગૃતિ આણી અતે સફળ પરિણામો સિદ્ધ 
કર્યાં તેવાં પરિણામે! વિતીતો કે કૉતિકારીઓ તેમના આખા જન્મા- 
રામાં આણી રાક્યા નથી, પ્રજાનાં જીધનાં જીય, ખેડૂત! અને કામદાર, 
વેપારીએ અને યુવાન વગો, સરીખા અતે ખાળકોની એક વિરાટ 
શક્તિ કૉંગ્રેસ અને ગાંધીજની નેતાગીરી નીચે રાષ્ટ્રવાદને! નવે। પ્રતિ* 
હાસ સઈ રહ્યાં. મડાત્માજની રાજતીતિએ દુનિયાનું ધ્યાન ખે'્યુ* 
અને “અહિ'સા”ની રાજનીતિએ હિ'દુસ્તાનને આઝાદી માટે મયતા 
એક રાષ્ટ્ર તરીકે જગતમાં ન્નણીવું કયું”. દેશની છૂપી વિરાટ શક્તિ 
જામ્રત ચઇ અને પહેલાં કેોરવાર નહિ અજમાવાયલી એ શક્તિ 
વિશાળ પાયા પર્‌ દુનિયાના એક જબરજસ્ત સાપ્નાન્ય સામે અસ” 
ગત યુદ્દમાં ઉતરી અને કિ'મતી સિદ્ધિઓ મેળવી. આમ અહિ'સાતી 
રાજનીતિથી કૉત્રેસે અને ગાંધીજએ ગ્રન્નને શક્તિચાળી બનાવી. 

પણુ આજે જે પ્રશ્ન ધણાતે સુ'ઝવી રલો છે તે આ છે--અહિ'- 
સાની શકયતા કટલી ? એને મર્યાદા ખરી કે નહિ ? સ્વરાન્ય પ્રામિ 
પછી હિ'દુસ્તાન [હિ'સાથી ખદખદતાં રાન્યો. વચ્ચે ષોતાળું રહ્ષણુ કરી 
શકર ? સપ્ટેમ્બરના છેક્ષા અડવાડિયામાં ન્યારે ચાર્‌ હકર માધ્લ્‌ 


કે. 


દૂર આવેલા મધ્ય યુરોપમાં ઝેકોસ્લોવાકીઆના પ્રદેશને ખળજબરીથી 
લેવાનો હિટલરે પડકાર કર્મો ત્યારે દુનિયાની શાંતિના પાયા હાલી 
ઉઠયા. નેપોલિયન, સીઝર કે કૈસરના પડકારો કરતાં આ પડકાર 
દુનિયાને ભય'કર લાગ્યો અને એક ભયાનક ઉદ્કાપાતમાંથી દુનિયાને 
ઉગારવાને ખાતર બિટન અને ડ્રાસે એક નિર્દોષ પ્રજ્નના સ્વાયત્ત 
સ્વાત'ત્યતો વધ કરાવ્યો. ઝેક મતજ્નએ પણુ આજ કારણુસર પોતાને 
વધ થવા દીધો. દુનિયાના અત્યાર સુધીના ઇતિહાસમાં અને ખાસ 
કરીને પ્રનશાસનના આ યુગમાં આ કરૂણુ બનાવ અકજુતપૂર્વ છે, 
આ ખનાવના પ્રત્યાધાત કેવા ચશે એ હજી દુનિયાતે સપણ સમજાયુ 
નથી. આજે તો દુનિયાની પ્રજાએ ઝેકોસ્લોવાઈીઆની દશા પ્રત્યે 
સહાનુભૂતિ દર્શાવવા કરતાં પોતાને માથે ઝઝૂમતા ભય'કર્‌ વિત્રહને, 
દૂર કરવા માટે ચે'બરલેનનો આભાર માનવામાં પડી ગઇ છે. આક- 
સ્મિક રીતેજ આ બનાવ એક નવો દદિદ્દાણુ ખોલે/ છે અને તે આ 
છે--વિશ્વની પ્રજના મોટા ભાગને હિ'સા અને યુદ્ધ જેઇતાં નથી. 
મ્ર'ન હમેશાં શાંતિ પચ્છે છે ને યુદ્ધો થાય છે અને થયાં છે તે રાજ- 
દારી આગેવાનોાતી રાજરમતતુંજ પરિણામ હેય છે. યુદ એ રાજઠ્ઠારી 
આગેવાનોના વિચારોમાં થતા ભયાનક ધરતીક'પ્તુંજ પરિણામ છે, 
ખીજી ભાષામાં ખોલીએ તા જગતની ગ્રજતે। મેદ ભાગ હિંસા 
કરતાં અહિ'સાની રાજનીતિ પસદ કરનાર છે. પણુ આનો અર્થ 
એ નથી કે અહિસાતી રાજતીતિ દુનિયાનાં રાન્યો સ્વીકારી લેરો, 
હિટલરે એસ્ટ્રીઆ અને ઝેકોસ્લોવાઈીઆ લોહીનુ' ટીપું રેડયા વિના 
લીધાં, આ વિજ્ય હિ'સાનો કે અહિ'સાને? ઝેક અને ઓસ્ટ્રીઅન 
પ્રજા લડયા વિનતા તાખે થઈ એમાં એનો ત્યાગ કે નમળાઇ ? હિંટ- 
લરતે અહિ'સક કહેવો કે ઝેક અને ઓસ્ટ્રીઅન પ્રળતને ત્યાગી કહેવા 
એ અહિ'સા અને ત્યાગ જેવા શખ્ટોનું અપમાન કરવા જેવુ છે, 
દિટલર આજે એમ કરી શકે અતે કહે છે કે એણે જગતની શાંતિને 
ખચાવી છે. બીછ તરક એ પણુ ન્નેવાતું છે કે જે ચેમ્બરલેન હિટલર્‌ં- 
ને નમ્યો તેજ માણુસ જર્મની બિટન કરતાં નખળુ' હેત તો નમત 
અરે ? આજે હિ'સા અને શસ્ત્રોથી સન થએલા જગતમાં અહિ" 
સાને માટે નાનો સરખો ખૃણા પણુ મળી શકે તેમ છે ? આવા 
સ'નેગામાં કૉંગ્રેસે ક્વીકારેલી અદિ'સાતી રાજતીતિતુ' શુ' ? એજ 
રાજનીતિ સ્વરાજ મળ્યા પછી આપણુતે પરવડી શકે ખરી? આ 
વિષયમાં હજી સધી પ્ંગ્રેસે નિર્યુય કર્મો નથી. ગાંધીછતો અહિ'સા- 
વાદ સામાન્ય માણુસોમાં પ્રવેશી શકયો નથી. ઘણા હિંદી ચિ'તકો માને 
છે કે અહિંસાની રાજનીતિ મર્યાદ્તિ છે રાન્યત'ત્ર ચલાવનાર કોઇ 
પષુ દેશ અત્યારના સ'જેગોરમાં અદિ'સાને રાજનીતિ તરીકે સ્વીકારી 
ફક નહિ. આ અતુમાન વાસ્તવિક છે અને ગાંધીજની અહિસાની 


ફહ 
લાવેના હિરે જટ વષષ સુધી .અપનાત્યા પછી એટલું કહેનું' પડશે કે 
એમની અડિ'સાની ડસે(ટી અત્યાર સુધી થઇ છે તે કરતાં વધારે 
કપરી કસોટી સ્વરાજ મળ્યા પછી થવાની છે. શતા સૈન્યને શખ્દોની 
સમજાવઃયી પાછાં વાળી શકાય તેવો યુગ હજી જગતમાં ઉગ્યો નયી, 
(૧૯૯૧ ના “ખે ઘડી મોજ ”ના દીપોત્સવી અ'કમાંથી ) 


સ્ટ પ 
૨-સી-ગીવન ૫ર માંધીગીની મત 
(લેખકઃ-શ્રીમતી ન્યોત્સના શુકલ ) 

ધારો કે એકાદ વ્યક્તિ કુ'ભકરણુની પેઠે પદર વીસ વષ સુધી 
ઉધા કરે અને પછી અકસ્માત જગી ઉઠે તો સ્્રીછવનમાં ચમેધું 
પરિવત'ન નેઇને એને કેવી લાગણી થાય ? ક'ઈ અવનવું બની ગયું 
હોય, કોઇ નદુંઝ પી'છી ફરી ગઇ હોય, કાઇ જીદ્દીજ સૃણિમાં પોતે 
જ્છ થદયા હોય એવુંજ ધડીભર તો એતે લાગે અને એ મુ'ઝાઈ 
જાય, રોજ ને રોજ દર આગળ થતા ફેરફાર ને પ્રગતિતું' માપ આપણે 
ન કાઢી શકીએ. આપણે એતુ સાચુ મૂલ્ય પણુ ન આંકી શકીએ, 
પણુ એતું અવલોકન કરતારતે એ પરિવર્તન મુગ્ધ કર્યા વિના ન રહૈ. 

છેલ્લાં પ'દર વર્ષોમાં સ્રીઆએ આશ્રષ'જનક ગ્રગતિ સાધી છે. 
સસમાજની “તગૃતિવું નવું પ્રકરણ ખૂલ્યુ' છે અને ઔઓના છત્ર 
નમાં અજબ ગ્રકારતું ચેતત અને અદમ્ય ઉત્સાહ પ્રગટયાં છે. આ 
ખધુ* શાથી થયુ ? કયા જાદુગરે એ પરિવર્તન કર્યું” ? સૈકાએની 
દબાયલી, કચડાયલી, હીણાયલી સ્્રીને આ જીવન કોણું આપ્યુ ? 

એને જાદુગર કહો કે દૈવી પુસ્ષ કહો, એને સુધારક કહે કે 
તપસ્વી કહો, એને કેળવણીકાર કહો કે કાંતિકાર, એને ગમે એ નામ 
આપેા-ભાર્તની આઝાદીનો અપૂર્વ જગ ખેલનાર અને જગતભરમાં 
ભારતનું ગૌરવ વધારનાર એ વિભૂતિને ભારતના તારણુહારતું ૫૬ 
કેયારતુંયે મળા ચૂકયું” છે. અ'ધારે ખૂણે પડેલી સ્ત્રીન્નતિતે પ્રકાશ 
ખતાવતાર અને સૌરાક્તિનું સમાજને લાત કરાયતાર એ ગાંધીજ 
છે. જે કાય" સમાજસુધારકો અને કેળવણીકારો વર્ષોના પ્રયત્ન છતાં 
નહોતા કરી શકયા તે એમણે જણે આંખના પલકારામાં કરી બતા- 
વ્યુ' અતે ઓજવનતું દષ્િબિ'દુજ ફેરવી નાંખ્યું. 

ગાંધીજના આગમન પહેલાં સ્તીપ્રગતિતું દષ્ટિબિ'દુ જુદુ હું. 
તે સમયે કોઈક કોઇક સીઓ સામાજિક સુધારાના ફાયગાં ને સ્્રીં- 
શિક્ષણુમાં રસ લેતી છરો, મર્યાદ્તિ ક્ષેત્રમાં સ્રી-સ'સથાએ પણુ ચાલ- 
તી હશે, પણુ સમાજના સે!ટા ભાગતે એમાંનું” કાંઈ સ્પર્શી” શકયું 
નહેતુ'. એકાદ લેખ, એકાદ ભાષણુ એ સેવાકાયંને માટે પૂરતુ 
મનાતું. વસ્રાલ'કારનું ગ્રદ્શન થયુ હોય એવી ડાઈકે આની 





૧૮ 


શા ગરબાના જલસા કે એવું એવું' સીપ્રળત્તિ માટે બસ થતું. 
ઘ્ોડીક ભણેલી ગણાતી અને થીમ'ત કુટ'થતી સ્ત્રીઓ કે વિખ્યાત 
પુરષોની પત્તીઓતાજ એ કા્યપ્રદેશ મનાતે!. એની પાછળ સમર્પ- 
ણુતી, ત્યાગની, મરી ફરીટવાની તમત્તા નહેતી; કામને માટે કામ 
કરવાની ભાવના-ધમશ નહોતી. આ્રીઓનામાં એ ભાવના ગાંધીજએ 
ન્તમ્રત ડરી અતે સ્રીજમૃતિનું નવુ' પ્રકરણુ શરૂ કર્યું. 

ગાંધીછ આ દરી રાકયા કારણકે ગાંધીજની પવિત્રતાની, એ- 
ભના ચારિત્યખળની, એમના સાદા અને સ'થમી જવનની, સ્રીઓ 
તરના નિર્મળ, નિખાલસ અને સાત્વિક ભાવતી આ્રીઓના પર 
ભારે અસર થઈ અને બીન દેઇ પણુ આગેવાન ઠરતાં ગાંધી? 
ગપ્રભે ઔએને અપૂર્વ માન ઉત્પન્ન થયુ. હિ'દુસ્તાનતા દારિદ્ર અને 
કચડાયલા વ2* માટે--કિસાને, કામદારે, અ'ત્યજે, લીલ અતે રાની- 
પરજ જેવી નતો વગેરેની દુર્દશા માટે જેમ ગાંધીજીનું હદય દ્રવી 
ઉઠયુ' તેજ પ્રમાણૅ પરવશ અને લગભગ પશુજીવન ગાળતી ઔએઓ 
માટે પણુ એમનો આત્મા કકળી ઉઠયો. આ કડળી ઉઠેલા આત્મા- 
તુ' પરિણામ તે સ્રીઓની નગૃતિ. ગાંધીછનામાં સ્્રીઓને શ્રદ્ધા બેડી 
અતે એમના એક શખ્દે સ્રીએ પ્રાણુ પાથરવા તૈયાર થઇ ગઈ. 

સ્રીઝાને અગેનીજ એવી કોઇ સ્વત'ત્ર અને ચોણ્કસ પ્રશૃત્તિ 
ગાંધીઈઞે ઉપાડી નથી, પણુ સ્રી તરફવુ' પુરુષતું અતે નગ્નત થયેલી 
સ્્રીતું અજ્ઞાત સ્રી-સમાજ તરફનું દ્િબિન્દુ બદલવામાં ગાંધીએ 
લેખા, ભાષણુ! અને પ્રત્યક્ષ ઉદાહરણે। દ્દારા જે કાય કયું” છે તે 
ખીજ કોઇએ કયું” નથી. હિન્દુસ્તાનનાં રાજકીય ક્ષેત્રમાં ગાંધીજને 
પ્રવેશ ન મયો હોત તો શુ થાત એ પ્રશ્નની જેમજ સ્ત્રીસમાજતું 
નાવ પણુ ઢયે "ખરાબે અથડાઈ પડયુ હોત એ કેણણુ કહી રાક્ટે ? 

થોડાં વર્ષો પહેલાં સ્્રીતું કા” માત્ર ધરતી ચાર દીવાલ્ષોમાંજ 
પૂર્ફ થવું. જન્મ, શરણું અને લગ્નના પ્રસ:ગાએજ એવું ન્તહેર જવન 
મતાતું. સારાં વસ્રાલ'કાર, ધનવૈભવ અને બાળકો એજ માત્ર સીની 
આકાંક્ષા દતી. સ્રી શું સમજે અને સ્ત્રી કશું કરી શકેજ નહિ, 
એમ સૌ કરાળ માનતું. ખોટી શરમ, નાજીકાઈ, જાતજાતના વહેમ 
અને ભીરૂતાથી સ્ત્રીનું છવન લયું” ભયું” રહેતું, કોઈક ભણેલી અને 
સ્વત'ત્ર સ્રી પોતે સામાન્ય સ્્રીજનતા કરતાં ઘણે ઉ'ચે સ્થાને છે 
ગેમ માનતી અને સુધારાનો અથ વસ્્રાલ'કારની વિપુલતા અને 
નવનવી ફ્ેશનમાંજ પૂરો થતો. 

સ્રીઓની આ સ્થિતિ સ્ત્રીઓને માટે તેમજ આખા સમાજને 
માટે ભયરૂપ અતે રાસ્મજનક છે એ ભાન ગાંધીજએ કરાવ્યું, ઔના 
શરીરમાં વસતો આત્મા પુસ્થના આત્માં જેટલોજ બળવાન છે અને 

, ઓએ નિભયપણે સેવાના કાર્યોમાં સાથ આપવો જોઇએ એવી 


ધોષણુ ગાંધીછમેજ કરી. વસ્ત્રાલ'કાર્તો માહ મકૂમાવી ૬પુતે સાદુ' 
છીતન જીતતાં અને સમાજમ નિડરપસું ફરતાં ગાંધીજએજ સ્ત્રીએ ને 
શીખગ્યુ. હિન્દુસ્તાનની સર્વાગી પ્રગતિ સાધવામાં, હિન્દુસ્તાનના 
સુક્તિજ'ગમાં પોતાના સર્વસ્વતું બલિદાન ગાપવા સ્ત્રી તૈયાર ત થાય 
તો સ્વત'ત્રતા મળવી અશકય છે એ આઝાદીનો મંત્ર સ્રીઓને ગાંધી- 
છીએ શીખવાડયે.. સામાજિક સુધારાતુ, રાષ્ટ્રીય પ્રગતિનું કોઇ પણુ 
કાર્ય એવું નથી જેમાંથી ગાંધીજએ સ્્રીઓને સ્ત્રી હોવાને કારણે દૂર 
રાખી હેોર્યે, આ નદુઇ લાકડીએ સ્રીસમાજમાં ભારે પરિવત'ન કયું”. 
ઉ'દર બિલાડીથી ભય પામતી સ્ત્રી હાથ ધરેલાં કાયષતે માટે 
રાતે મધરાતે એકલી નિડરતોથી કરી શકે એ હિ'મત ગાંધીને લીધે 
આવી. પોલીસનું નામ સાંભળતાં ૩'પી ઉદેતી સ્ત્રીમાં લાડી ને 
બદૂકવાળા પોલિસેાનાં કેડન વટાવવાનતી શક્તિ ગાંધીજતે લીધે 
આવી. ઘરનો ઉખરેો ન છેડનાર સ્રીએમાં ભય'કર મતાતી જેન 
લોના શળાઆ પાછળ જઇને વસવાતું ધૈય ગાંધીજને લૌધે આવ્યુ'. 
પુસ્ષરથી નાસતી, ગભરાતી, શરમાતી સ્ત્રીનામાં પુસ્વોનાં ટોળાં વચ્ચે 
« રહીને નિભય, પવિત્ર અને નિષ્કલ'ક ૪૧ત ગાળવાની શક્તિ ગાંધી- 
જીતે લીધે આવી. છેલ્લી સવિનયભ'ગની લડાઈ વખતે નાજુક અને 
ફૂલની કળી જેવી સુકુમાર સ્રીઓએ લાદીના ધા ઝીલીતે અને સ્રીએ- 
ની જેલો ભરી દધતે ભારતની સ્ીરક્તિનું અનુપમ ઉદાહરણુ જગત 
આગળ મૂડયુ છે, રાણીવાસો, જનાનાએ અને સ્રીઓની અન્ઞાતતાને 
માટે વિદેશમાં વિખ્યાતી પામેલ ભારતની સ્ત્રીઓની આ શક્તિ નેઇને 
વિદેશીએ પણુ ચકિત થઈ ગયા છે. આ પરિવર્તન ગાંધીજીએ કયું”. 
સરોજિની નાયડુ અને ઉમા નેહર, વિજયાલક્ષ્મી પંડિત અતે _ 
કૅમલાદેવી ચદ્દોપાધ્યાય, રામેશ્વરી નેઠર્‌ અને રાજકુમારી અમૃતકુ'વર, 
માઠુખેન પીટીટ અને ભક્તિલદ્મી દેસાઈ; રાહિના તૈયબજી અને 
સે દ્િ સામજી, અતુસયાખહેન અને ષદુલા સારાભાઈ એવાં ખધાં 
ઔરત્ને અજી ગ્રેરણા વિના દેશને મળી શકત કે કેમ એ પ્રશ્ન 
વિચારવા જેવો છે. 
આમ આઔશમાજમાં જે ભાર્‌ પરિવર્તન યું છે એ ગાંધીજને 
આભારી છે. જે સ્રીઓએ ગાંધીજતો આ સ'દેશ ઝીલ્યો છે તેઓ 
આ ગાંધી જ્ય'તી પ્રસગે એ સ'શતે ફરી તાજે કરે અને પોતાની 
અસ'ખ્ય ખહેતોને એ સ'દેશ પહોંચાડે, તેમના જીવન સુધારવાની 
ગ્રતિજ્ઞા લે, ગાંધીએ ન્નગ્રત થએલી સ્્રીએ પાસે જે આશા રાખી 
છે તે પૂણુઃ કરે અને દેશના મુક્તિ-યતુમાં એ રીતે પોતાને ફાળા આપે. 
ખાદી અતે સ્રીઓઆ 
ભાદરવા વદ બારસ એટલે ગાંધીઝનાો જન્મદ્નિ. એ દિવિસ 
આખા રેશમાં અસત ઉત્સાઠ અને રાષ્ટ્રીય પ્રદત્તિમાં પસાર કરવામાં 


છટ 

આવે છે, એ તપસ્વીતો, સુક્તિ-યસના એ મહાન પ્રેર્કતો જન્મોત્સવ 
જવી રીતે ઉજવાય ? એમાં ર'ગરાગના જલમાં ને ખાણીપીણી ન હોય. 
એમાં પક્ષાપક્ષીના જેદ ન હેય. એમા શ્રીમત ને ગરીબ, શિક્ષિત 
તૈ અશિક્ષિતના વર્ગો ન હોય. એમા તો આઝાદીના પ'થમાં નડતા 
વિધો દૂર કરવાની પ્રઝત્તિ દોય, એમાં ધર્મને નામે અન્યાય પામતા 
આપણા બાધવોની અક્પૃસ્‍્યતા દૂર કરવાની હય, એમાં ગાધીજએ 
શીખવેલો મત્ય અને અહિસાતો મહામૂલો! મત્ર પોતાના જવનમાં 
ઉતારવાતો અને લોકોને સમૈ્તવવાનો હોય અને એમાં અસ'ખ્ય 
ગરીબોને રોટલો પહોંચાડનાર ખાદીનો ધેરધેર પ્રચાર્‌ કરવાને! હોય. 

ખાદી નડી હોય છે, ખડખથડી હોય છે, અગ દેખાય એવી 
બારીક અને રૅશમ જેની સુવાળી તથી હોતી, પણુ એથી શુ થયુ ? 
એ જેની હેય તેની પણુ આપણા દેશમાં ખતેથી છે એટલુજ ફક્ત 
પૂરતુ” નથી ? પારકા સદર બાળકને જેઇને પોતાના કદરૂપા બાળ- 
કને પાઈ ફેકી દેતુ નથી. અને ખાદી એ ગમે એવી હોય તોયે 
આપણી છે એ દષિયો નેતા શીખીએે તો ખાદી સિવાયનું બીજું 
જ્રાઇ કાપડ શરીરે અડકાડવાની ઈચ્ઠા કદી ન થાય. જ 

કેટલીક ખહેતો “ ખાદી ઉચકાય નહિ ' એવી દલીલ કરે છે ! 
પ૬? વીશ તેવા ગોતે ભાર્‌ ઉચકાય, પાચ ૭ લપતુ' બાળક 
ઉચકાય, ઝીક કસખથી ખીચોખીચ ભરેલી ને લચી જતી સાડી 
ઉ'ચકાય, કિનખાખ, લપ્પા અને સેલા ઉચકાય, ન ઉચકાય માત્ર 
ખાદી ! આ કેમ માની શકાય ? કે!ઇ કેોઇટ વૈભવશાળી બહેનોને 
અઆધ્રની ખારીકમા ખારીક ખાદી પણુ નડી અતે ખડખચડી લાગે 
છે ! «તયારે દેશ ગ્વત ત્રતાતે માટે અતેક મુસ્કેલ પ્રશ્નોનો ઉકેલ ફરી 
ર્લ્રો છે, રાજવૈભવ જેવા સુખ દ્ગાવી દઈ ને જવાહર જેવા દેશગત્તો 
ભારતને ચદ્દણે જવન ક્મપ'ણુ કરે છે, દેશની આઝાદીને માટે કના 
થઈ જવાની તમત્રા સેવતા અનેક સ્તરીપુચ્ષો એ ધન્ય ઘડીતી રાહ 
આતુરતાપૂર્વક જઇ રલા છે, ત્યારે આ સ્રીઓ સુવાળા વઓનો 
મોહ છોડીને ખાદી પહેરવા જેવુ શહેલુ અને ધરમાં ખેઠા થઇ રાકે 
એવુ ન પણુ ન શષ દે ન 

આ સરયાઓની કાર્યકતી' બહેનો પોતે ખાદી પ ક 
આત ફરે અને ખીજા' ખહેન પાસે કરાવે. ગટલું નાક 
કર્યું કહેવાય સ્વતત્ર રીતે તેઓ કંઈજ ન કરી શક તે! શહેર સ- 
મિતિએ ષોજેલા કાર્યકમમાં ભાગ લઇને ખાદીપ્રચાર્‌ વગેરેમાં સાથ 
આપે ગાધી જ્યતિ નિષિત્તે સ્રોએા એમાંતુ રફ તો! કરે એટલી 
આશા ન રાખી શકાય ? 

(ઓકટાબર ૧૯૩૮ના “ ચિત્રમય જગત ” માસિકમાંથી ) 
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-શ-સયોવ્યષૂર્વે વસેઝા ગ્ઇવાના જામ 


---ક્લ્્ઝ્ત્ક્સ્ઝય્---- 


કત વ્યનિદેશમાં આત્મેહ્દાર પત્રના શ્રાહકને સર્મોદય પૂધેપ સવા- 
રૂમાં વહેલા ઉઠેવાનો નિયમ રાખવાનું સૌથી પ્રથમ જણાવવામાં 
આવ્યું છે તેથી સૂર્યોદય પૂર્વે વહેલા ઉદવાથી શા શા લાભ થાય છે 
તે સ્વશ્પમાં અત્ર જણાવવામાં આવે છે. જ 


ગ્રાતઃકાલમાં વહેલા ઉડેવાથી પ્રથમ તો! જેતી સવને અતત 
જરૂર છે એવું શરીર નીરોગ રહે છે, સુદઢ અર્થોત્‌ બલવાળુ રહે છે, 
દીર્ધાયુધી થાય છે, તથા સ્કુતિવાળુ' રહે છે. ભગવાન સૂર્યનારાષણુ 
એ સ્ઞાન તથા ચૈતન્ય અને છવનશક્તિના મહા ભ'ડાર્‌ છે, તેમતા- 
માંથી સવારમાં વહેલા જે કિરણુ। નીકળે છે, જે પૃષ્વી ઉપર્‌ પ્રસર્ર 
છે અને જે આપણા શરીરતે સ્પશ* કરે છે, તેનાથી આપણુ! શરીર- 
માં નવીન ખળ આવે છે, નવું ચૈતન્ય આવે છે, અપૃવ આન'દ 
મકરે છે, તથા નવિત સ્જુર્તિ પ્રકટે છે. આ પ્રકારનાં અતૈક 
પ્રકારના લાભ કરનાર કિરણે સવારમાં વહેલાં સયમાંથી વહે છે. તે 
પછીન: સમયમા વહેતા કિરણે! તેટકેઃ થટ્લ કરતર હેત નથી. 
ચર્યૌદય પૂર્વે જે નિત્ય ઉઠનાર છે તેમતે આ પ્રકારનો! લાભ પ્રત્યક્ષ 
જણાય છેજ. જે સૂર્યોદ્ય પછી ઉડતા હોય તેમણું અસ્ણાદય પૂર્વે 
ઉદી નેવું તા તેમતે સમન્નરો કે, ખરેખર ! વહેલા ઉઠડવાથી એફ 
પ્રકારતો અપૂર્વ આન'દ જણાય છે, તથા શરીરમાં પણુ બળ, છવત, 
સ્કૃતિચ વગેરેના અતુભવ ચાય છે. જે સવારમાં વહેલા ઉડતા નથી તે 
પાતાના આરોગ્ય, બળ તથા આયુષને ક્ષય ડરે છે. જે દીવ: આયુ- 
યૃવાળા આજે જણાય છે તેમના જીવનને ત્તેશે તો જણારે કે મોટે 
ભાગે સવાર્પાં વહેલાજ ઉદવાના સ્વભાવવાળા હરો. તમે સવારમાં 
વરેલા ઉડીને નિરીક્ષણુ કરરે! તો જણાશે, કે કાગડા, ચફલી, 

ત્‌.૧ 


શ્‌ ધૈઠક સ*બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 








કછુત્ર્‌ વગેર પક્ષીઓ વહેલાં ન્નત્રત થઇ નય છે અને આકાશમાં 
સ્વચ્છ હવામાં આમતેમ ઉડાઉડ કરે છે. પશુએ। પણુ વહેલાંજ નગી 
“ય્‌ છે અને ખેડુતો વહેલા ઉડીને બળદને ધાસ નાખે છે, પરુ- 
પક્ષીના આયુષ સ'ભ'ધમાં વિચાર કરનાર અથવા તે સ'બ'ધમાં સોધ- 
એઇ કરનાર વિદ્દાતો કહે છે દે કાગડાઓ ખી બધાં પક્ષીઓમાં 
દીધ* આયુષવાળા હોય છે. તેમતું આયુષ બસો કે તેથી પણુ વધારે 
વષષ્તું હોય છે, એમ તેએ! કહે છે. તમે સવારમા વહેલા ઉડીને જશો 
તૌ જણાશે કે, કાગડાઓ સોથ પહેલા કાગ કાગ કરતા ઉડતા 
નેવામાં આવે છે, છેક નાનાં ધાવણાં બાળકને નશો તો જણાશે 
જ માખાપ નથી ન્નગ્યા હોતા તે પૂવે" તે અરણોદધ્ય વખતે નાગીને 
ઘોડીઆમાં અથવા પથારીમાં ઠાથપમ ઢલાવીનતે આન'દથી મ'દમ'દ 
છસતા અતે જીલકારી કરતાં હેય છે. 

કવિ દલપતરામ કહે છે 3ઃ-- 


રાત્રે વહેલા જે સૂ; વહેલા ઉઠે વીર, 
ખળાબખુદ્ધિખહુ ધન વધે; સુખમાં રહે શરીર, 


આ ડવિતું આ કયન કવલ સત્ય છે અને અતુભવવાળુ' છે. 
જે સવારે વહેલા ઉઠે છે તેમનું રારીર ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે નીરોગી 
" તથા સુદઢ રહે છે. આરોગ્ય તથા બળને આપનાર જે કિરણે! સવા- 
રમાં વહેલાં સરર્યનારાયણુમાંથી વહે છે તેનો વહેલા ઉઠનારતે પૂણુ 
લાભ મળે છે અને પથારીમાં સઈ રહેનારને તેનો સ'પૂણુઃ અથવા 
બિલકુલ લાભ મળતો નથી. સ્વરોદયશાસ્રના નિયમપ્રમાણું પણુ 
વધારે વખત સઈ રહેનારના શ્વાસપ્રશ્યાસ એવી રીતે ચાલે છે કે જેથી 
તેતું આયુષ્ય ઢ'કુ થાય છે. સવારમાં વહેલા ઉઠેનારની બુદ્ધિ પણુ 
વધે છે, કારણુકે ત્રાતઃકાલમં વહેલાં આ કિરણે સાનશક્તિને વધા- 
રનાર હોય છે. આ બાબત વધારે સૃક્ષ્મ છે અને તેતું વણુષ્ન અત્ર 
ડ્ુકામાં ચઈ શકે તેમ નથી, જેથી વળી અન્ય પ્રસ'ગે વિસ્તારથી 
તેનું વર્ણુન ઇશ્વરધઇચ્છાએ ચરે. વહેલા ઉડનારતું શરીર નીરેગી રહે 
છે, સદદ રહે છે તયા તેની બુદ્ધિ સ્વચ્છ અને વધારે તેજ્સ્વી ચાય 
છે તેમજ તે વધારે કલાક ફામ પણુ કરી શક છે જેથી તેને ધન 
પણુ વધારે મળે છે, એ સૌ કોઇ સમજી શકે તેમ છે. સવારમાં 
વહેલા ઉડીને સ્નાન કરીને સ'ધ્યા, જપ, પ્રાણાયામ, ધ્યાન, ધાર- 
છાદિ કરનારને સમજાય છે 9, આ ક્યિાએ! સવારમાં વરેલી જેટલી 
ઉત્તમ પ્રકારે સધાય છે તેટલી દિવસના ખીશ્ત ભાગમાં સાતી નથી. 
સવારમા વહેલાં ઉદીતે ફરવા જનારતે તથા ખુલ્લી દવામાં રમતે! 
ર્મનારને, ઘોડે બેસીને કરવાં જનારને, ગામ પરમામ જનાર્તે, કસ" 
રત ફરનાર્તે તથા ખેતી કરનાર ખેષતને જેટલ સાર્ડ લાગે છે તેન્લ 


સર્ચાદ્રયપૂવેષે વહેલા ઉડવાના લાભ ન્ડ 


સારૂં તે ક્રિયાઓ સૂ્ચૌદયે પછી કરવાથી નથી જ લાગતું. જે લેખકો 
છે તે સવારમાં વહેલા ઉડીને લખવા ખેસે છે તે! તે વખતમાં ઉત્તમ 
પ્રકારનું લખી શકે છે. વિઘાથીએએ! સવારમાં વહેલા ઉડીને વિઘાભ્યાસ 
ઝરે છે તા તેમતે ઓછી મહેનત્તે જલદી યાદ રહી જય છે. સવારના 
પ્રહરમાં જે શાંતિવાળું, જે સુખવાળુ', જે પ્રસન્નેતાવાળુ, જે ચૈતન્ય 
તયા ખળવાળુ' અતે શરીર તથા બળને અપૂડ શાંતિ સુખ તથા સ્વાસ્થ્ય 
આપનાર વાતાવરણુ અનુભવવામાં આવે છે, તેવુ' વાતાવરણુ દ્વિસના 
ખીન કાઇપણુ ભાગમાં અતુભવવામાં આવતું નથી. સવારના વહેલા ઉઠં- 
નારના ઘરમાં લક્ષ્મીતો વાસો સહજ થાય છે. આ તો આપણે શારીરિક 
અતે આષિ*ક લાભ સ'બ'ધમાં વિચાર કર્યે, પરતુ તેની સાથે સવા- 
રમાં વહેલા ઉઠેવાથી ચિત્તતી પણુ અપૂર્વ પ્રસનતા પ્રકટે છે. જે 
સવારમાં વહેલા ઉઠે છે તેના આખો દિવસ આન'હમાં જાય છે, 
ચૂયને એતે આપણા શર્રીર્ને ઘણો નિકટતો સબ'ધ છે. ભગવાન 
સૂય'નારાયણુનો સવારમાં ઉદય થતાં વિવિધ પ્રકારનાં પુષ્પો ખીલી 
ઉઠે છે, જે નનેવાથી ચિત્તમાં સ્વાભાવિક રીતે જ પ્રસન્નતા ઉપજે 
છે, તથા ખીલેલા પુષ્પામાંથી સુગ'ધિત રજકણુ લઈ ને વહેતે। શીતલ 
અને મધુર પવન શરીર અને મનની અપૂવ' ગપ્રસન્નતાતે ઉપજવે 
છે, કુદરતમાં સવારમાં વહેલાં એક એવી આન'દપ્રદ તથા નેત્રતે અને 
તેના દ્રારા આત્માને પ્રસન્ન કરનાર અયવા તેનો આનદ આપનાર 
એક એવી સ્થિતિ અમજશ જાતાવરણુ ગ્રકટે છે, કે જેમતે વહેલા 
ઉઠેવાનો અભ્યાસ છે તે જ સમજી શકે છે. વળા જક્ષોમાંથી સવા- 
રમાં પ્રાણુવાયુ ( આકેસીજનત ) પણુ વહેવા માંડે છે તેનો પૂરેપૂરો 
લાભ વહેલા ઉઠેનારા લઇ શકે છે અને પોતાના બાળક આરોગ્ય, 
ખળ, આયુષ વગેરેની દૃહ્દિ કરી શક છે. આપણા શરીરય'ત્રને ચલા- 

વનાર્‌ આપણા મગજમાં એક સહસ (હજાર) દળ (પાખડી)વાળુ' 

કમળ છે, એમ યોગીમુનિઓ તથા તત્ત્વવિદ્‌ પુસ્વો અતુભવથી ફહૅ 
છે, અસ્ણાદય થતાં ભગવાન સૂયનારાયણુ કૈ જે જગતમાત્રનું જીવન 
છે, તેમનામાંથી વહેતાં અમૃતમય કિરણો આપણા આ સહસદળ 
કમળ સાથે અથડાય છે અથવા તેને સ્પશ' કરે છે, અતે તેમાં જવન 

ભરે છે અથવા તેને ચૈતન્ય અપે" છે. આ સઠસદળ કમળમાંથી તે 

જીવત અથવા ચૈતન્યના પ્રસાર આપણા શરીરમાં નાભિ, હેદય વગેરે 

જૈકાણિનાં ચકોમાં પણુ થાય છે અને આ માનવરારીરરૂપી ય'ત્રને તે 

ચલાવે છે, આ ખહણુ સૂજ્મ બાખત છે અને તે વિસ્તારથી સમન્ન- 

વવા જેવી છે. અત્ર માત્ર એટલું જ ડહેવાનું છે કે સવારમાં વહેલા 

ઉદનારતે આ લાભ વિરેષ પ્રમાણુમાં મળે છે અતે તેનું જવન, 

વિશેષ ઉન્રત તથા સખ) યાય છે, સૂ એજ આપણું મતુષ્યનું 

નિ પણુ પ્રાણીમાત્રનું અત્‌ વનસ્પતિ તથા ખનીજ વગેરે સર્વનું 


"ટ વૈદક સ'બ'ધી વિચાર-ભાશ્ર ૨ જે 


જીવન છે, જેથી તેમાં રહેના અથવા તેમાંથી વચ્તા આ જવન 
તત્તતો આપણે ડેવી રીતે અધિક લાભ લેવો તે બાબત જજ્ઞાસુએ 
ખામ નાણ્વા જેવી છે, જેનુ વિમ્તારથી વર્ણુન વળા અન્ય 2ાઈ 
પ્રસગે થશે પશુપક્ષીએ #/ક્ષો અથવા વનસ્પતિ રદ્દ કુદરતી રીતે 
ઇવન ગાળીને આ લાભ તેમતા અધિકાર પ્રમાણે મનુષ્ય ડરતા 
આજે વિગે1 લેતા નેવામાં આવે છે 


વિવિધ પ્રખરતી શેધો જેમને કરવી છે તેમને માંરે આ સમય 
ઘણે ઉત્તમ છે કારણુકે તે વખતે મિત્ત, ડોગાએલું પાણી જેમ 
સ્વચ્ઠ થાય છે તેમ સવારમા નિર્મળ અને સ્વચ્ઠ હૉય છે અતે 
તેમા સનારના પ્રહરમાં રહેતા વાતાવગ્યુધી #દ્િ થાય છે આ પ્રમગે 
વિચારતી સ્થિરતા બ, સારી રીતે થઇ શકે છે તેમ”7 ચિત્તની સ્થિગ્તા 
પૃણુ સુકભ્રપણે સાધી શકાય છે, જેથી જપ, તપ, પૂત, ગ્રાથના, 
ષ્યાન સ્મરણાદિ કરનારને માટે પણુ આ સમય સર્વોત્તમ છેં આ 
સમયમા પ્રકૃતિમાં એવી ન્ાતિ હોય છે કે આ ક્રિયાઓ સવારમા 
વહેવા બહુ ઉત્તમ પ્રકારે સાધી શકાય છે અતે ઝટ આગળ વધી 
શકાય છે પછી જેમ જેમ સમય જાય છે તેમ તેમ વાતાવરણુમા 
દ્વેલ પ્રક્ટે છે અને તળાવના પાણીમા પથ્થર નાખવાથી જેમ તેમા 
ગોન ઉપજે ક્ષોભ ગ્રકટે છે તેમ ચિત્તમાં પણુ સ્વાભાવિક રીતેજ 
અસ્યિશ્તા, અશાતિ, ટ્વોભ્ર વગેરે પ્રકટે છે, કેમકે કુદરતતી સાથે 
આપણા શરીર્તો ઘણે નિકટનો સબધ છે જે મતુધ્યે સર્ષોદય 
પૂવે ઉઠતા નથી તે અત જણાવ્યા તેવા અનેક પ્રકારતા લાભોથી 
વચિત રહે છે અને તેમનુ જવન સામાન્ય જ વીતે છે જેમણે 
પોતાના જવ તે ઉતત ઢરવુ હોય, જેમણે ઉત્તમ આરોગ્ય, આયુધ્યનો 
અતુભવ કરવો હોય, જેમણે દરિદ્રાવસ્યાના જય કવો! હોય, જેમણે 
એક મતુષ્ય તરીમ્તું છવન કેવુ હેય છે તેનો અનુભવ કરવો! હોય તેમણે 
પ્રાત કાળે વહેતા ઉઠવાની અનિવાર્ય અગત્ય છે જે સવારમા વહેલા 
નથી ઉઠતા તેમનું છવત ર્દરેદ્ી જેવુ હોય છે અને તે પ્રારખ્ધતે વરા 
રહેતા પરતત્રમાં જીવન પૂરૂં કરે છે વહેલા ઉષ્વાના શારીર, માનસ, 
આધ્યારમ વગેરે ધણા ઘશા લાભો છે જેવું સર્જતુ વિસ્તારથી વર્ણન ન 
કરતા ડુ કામાજ તે લાભોનું દિગૃદ્શ'ન અત્ર કરાવ્યુ છે 


આ ડેકાણે એફ વિશેષ અગલની ખાખૃત પ્‌ 
જરૂર છે, તે એ કે સવારમા સર્ષોદય પૂવે" ઉડીને કા પ શ, 
% ચેણગાશ્યાય કરનાર્તે વિગેષ લાભ મળે છે આ સમયમા આ 
પૃથ્વી ઉપર હિમાવય, આખુ, ગગા નમદા કિનારે કે ખીજ સ્થળમાં 
રહેતા યોગીએ, સિદ્ધી, મુનિઓ, કે સાધન ભજનમાં આગળ વધેતા 
મહાત્માઓ સર્સોદ્યપૂર્વેઓ પ્રાણાયામ જપ, ધારણા, પ્યાન કે યોગા” 


સૂર્યાદ્યપૂ્વે” વહેલા ઉઠવાતા લાજ પ 


ભયાસ વગેરે નિત્ય નિયમિત ,કરે છે. આ પુસ્ષોનાં આ સાધન 
ભજનનાં આદાલતે! વાતાવરણુમાં' પ્રસરે છે અતે તે વખતે જે જે 
આ ગ્રકારતી ક્રિયાઓ ઢરતા હોય છે તેમના સબંધમાં આવે છે 
અને તેમને પ્રેદ્સાહન તયા બળ આપે છે અતે તેમતી તે ક્રિયાઓ 
ઉત્તમ પ્રકારે સધાય છે તયા તે સત્વર્‌ આ માર્ગમાં આગળ વધે 
છે અતે ઉચ્ચ ભૂમિકામાં ચડૅ છે. 


અમેરિકા, કે યુરોપમાં કે મુ'બઇમાં કે કલકત્તામાં કોઇ ઠેકાણે 
ગોઠવેલા રેડિયામાંથી જે પ્રકારનું ભાષણુ કે સ'ગીત તે સ્થળે કરવામાં 
આવે છે તેનાં આંદોલને દવામાં પ્રસરીને જે જે ઠેકાણે ખીન્ન રેડિયા 
ગોઠવેલા હેય છે ત્યાં જઇ પહોંચે છે અને તે ભાષણુ કે તે સ'ગીતને 
ત્યા પ્રકટ કરે છે; તેજ પ્રમાણે મતુષ્યતું મગજ એ રૅડિયા જેવું છે. 
આ મગજરૂપી રૅડિયામાં ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણું જે જે મહાત્માએ 
અયવા મોગીમુનિએ અથવા યોગાભ્યાસીએ 8 સાધત ભજનમાં 
આગ વધેલા ઉત્તમ સાધકો જે જે ક્રિપા આ સમપમાં કરે છે, તેનાં 
ચક્રમ આંદોલતો આપણે કે જે સર્ષોદ્યપૂવે” સવારમાં વહેલાં આ 
મકારતી ક્રિયાઓ કે સાધન ભજન કરતા હોઇએ છીએ તેમના મગજ 
સાથે પ્રકૃતિના સક્ષમ નિયમાતુસાર અથડાય છે અને આપણુને તેને! 
અધિક લાભ મળે છે. 


ભક્ત શિરોમણિ નરસિહ ના પણુ કહે છે કે, “શત રહૈ 
પાછલી ન્યારે ખટ ધડી, સાધુ ધુસષતે ન સઈ રહેવુ. '' અર્થાત્‌ સર્સોદય- 
પૂર્વે ખે ત્રણુ કલાકપૂવેર પરમાથ'સાધકે તો જરૂર ઉઠવું જોઇએ. પૂવા 
આ દેશના ત્રદવિમુનિઓ ઘણે લાંખો। કાળ'જવતા હતા તેનું કારણુ એ પણુ 
એક હતું, કે તે સર્વ નિત્ય સષાસ્માં વહેલા ઉડ્વાના અભ્યાસવાળા દતા, 


ઘણા પતષ્યો એવી શ'કા કરે છે કે આઠ દશ કલાક મતષ્યે 
ઉ'ધવુ' ન્વેઇએ, પણુ આ તેમની ભૂલ છે. ચાર છ કલાકથી મનુષ્યને 
વધારે ઉ'ધવાની જરૂર નથી, અને તેમને તેટલી નિદ્રાથી પુરતી વિશ્રાંતિ 
મળો રહૈ છે. કુદરતી રીતે જવન ચ॥ળનારને અર્થાત્‌ વહેલા ગઈ વહેલા 
ઉડનારને, નિયમિત કામકાજ કરનાર્તે તથા નિયમિત સમયે જમ 
નારને વધારે ઉ'ધની જરૂર રહેતી નથી. જે લોકો આ પ્રમાણે કુદરતી 
જવન નહિ ગાળતાં અસ્વાભાવિક જીવન ગાળે છે તેએ મનુષ્ય જેવા 
ઉત્તમોત્તમ જીવનને વ્યર્થાજ ગાળે છે, એમ સમજવું- મનુષ્ય જીવન 
ઉટલુ” ફિ*મતી છે તેની આજે મનુષ્યોને કશપતા કે ભાન નથી અતે 
તેથીજ તે પશુ જેવુ' કે સાધારણ પ્રકારતુ' જીવન ગાળે છે અને કોઇ 
પ્રકારતુ' વિરોષત્વ પ્રાપ્ત ન કરતાં આ મતુષ્ય જન્મરૂપી અમૂલ્ય 
હીરાને ખોઇ નાખે છે અને જન્માજન્મ નિકૃણ થોનિમાં અથવા 
નિરૂણ દશામાં ભમણુ કર્‌ છે, નાના પ્રકારનાં દુઃખોતે ભોગવે છે અને 


દ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે!-ભાગ ૨ જે 


ક ઝડ 
ઉચા ગ્રકારનાં મતુષ્યજન્મથી મળતાં સુખાથી તથા ઉ'ચી રિયતિથી 
વચિત રહે છે. 
હયે વહેલા ઉઠવામાં ટયા પ્રતિબ'ધો છે, તે અત્ર સ્વદ્પમાં જણા- 
વીએ છીએ. જે રાત્રે વહેલા ચતા નથી, તે વહેલા ઉઠી શકતા નથી. 
તેથી વહેલા ઉઠવુ' હોય તેમણે વહેલા સઇ જવુ'જ જેઇએ. રાચે 
નવથી એક વાગ્યા સુધીમાં જે નિદા આવે છે તેથી શરીર્‌ તથા મગ- 
જતે સ'પૂર્ણ પોષણુ તથા વિશ્રાંતિ મળે છે એમ શારીર શાઓીઓ 
અમવ્રા શરીરસળ'ધીતે અશ્યાસ કરનાર વિદ્દાના કહે છે. જેથી આ 
વખત નકામા ન જવા દઈ રાત્રીના પ્રથમ ભાગની મનુષ્યોએ ઉ'ધ 
લઈ લેવી જઇએ. પછી ત્રણુ ચાર વાગે માણુસ ઉઠે છે તો પણુ તેને 
ઉમરા થતો નથી તયા આરોગ્યની હાનિ થતી નથી. બીજુ' રાત્રે 
આહાર ઓછે લેવો જેધગે. ભારે ખોરાક રાશ્રે લેવાથી વહેલા ઉડી 
શકાતું નથી. સવારમાં જરૂર જણાય તો દૂધ વગેરે વહેલાં પી લેવું, 
પણુ રાત્રે તો એછુંજ જમવુ જેધએ, તોજ માણુસ વહેલો ઉડી શકે છે. 
સવારમાં ચર્ષોદયપૂર્વેપ ઉદીને જે મનુષ્યો બીજી' કઈ ન બતે તો 
પૂર્વ દિશા તરક રહીને દીધ શ્રાસપ્રશ્રાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા કરે છે, 
ત્તા પણુ તેમના ઘણા રોગ મટે છે તયા ઉત્તમ આરોગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. 
દરેક મતુષ્યે સવારમાં વહેલાં ઉડીને છેક બાળક વિના ઘરનાં 
તમામ મનુષ્યોને ઉઠાડી દેવાં ન્નેઇએ. જે ઘરમાં આ પ્રમાણે મનુષ્યો 
વહેલાં ઉઠે છે અને જે સવારમાં પરમેશ્વરની સ્તુતિનાં પદે ગાય છે 
ત્તે ઘર આ લોકમાં સ્વર્ગસદન જેવુ'જ લાગે છે, એ જે ધરમાં આવો 
સ્વિજ હોય તે ઘરને નેવાથી ખાત્રી થશે, તેમાં પણુ જેમને પાર- 
માર્ચિક સાધને! સાધવાં છે, અર્થાત્‌ જેમતે જપ, તપ, પ્યાન ધેગા- 
ભ્યાસ વગેરે કરવાં છે તેમણે તો ખાસ આમ્રદધી સવારમાં વહેલાં 
ઉદી જવુ'જ નેઇએ. 
ત્રજાનો મોટા ભાગ આજે જે પ્રકારનું ઈવન ગાળે છે તે મતુ- 
પ્યજવન નથી પણુ પશુજવન છે. મનુષ્ય તરીકે જે સુખ મળવુ 
જેઈએ તે હાલની પ્રળને મળતું નથી, કારણુદ્ટે તે એક મતુષ્ય તરીકેનું 
જીવન ગાળતી નથી. જેમણે મવુષ્યજવનતુ' યયાર્થ સુખ અતુભવવું 
હોમ તેમસે આગ્રદથી ચર્ચૌદયપૂવે ઉઠવુ* જેઈએ, સવારમાં વહેલાં 
ઉદીને દાતષુ, શૌચ તયા સ્નાનથી પરવારીને સ'પ્યા, જપ, પ્રાણાયામ, 
ધ્રોરણા પ્યાન વગેરે ક્રિયાએ કરવી એ તો સર્વૌત્તમજ છે, છતાં જેમને 
તેવી ક્રિયાઆ ન કરવી હેય તે સવારમાં વહેલાં ઉદીને દાતણુ, શૌચ 
સ્નાનથી પરવારીને ખુલ્લી હવામાં ખહાર્‌ ફરી આવશે તે! તેમના આરોગ્ય 
આકુષમાં ઘણી જહિ થશે. જેમને ક'ઈ લખવાનુ* હેય તેમણે સવારમાં 
ઘફેલાં ઊઠીને લખવું, જેમને ગાવાનો અભ્યાસ કરવો હેય તેમણું પણુ 


સર્પાદયપૂર્વે વહેલ, ઉઠવાના લાભે છઠ 


“કસ ક. 
સવારમાં વહેલાંજ તે અભ્યાસ કરવો. વિદ્યાથીઓને માટે'તો અભ્યાસને” 
આ સમય ઉત્તમ છે, ઘણા વિદ્યાર્થીએ ,આજે મોડી રાત્રી સુધી વારે 
છે અતે પછી સૂઈ જય છે અતે સવારે આઠ દશ વાગે ઉઠે છે, તેમન 
આરોગ્ય આયુષની આ પ્રમાણે કરવાથી જરૂર હાનિ થાય છે. વિદ્વા 
થીંએ રાત્રે આઠથી દશ સુધીમાં સૂઇ જવુ" જોઇએ અતે પછી ત્રણ 
ચાર્‌ વાગે વહેલા ઉદીતે વાંચવુ' નનેઇએ. આ ગ્રમાણે કરવાથી તેમુટુ 
આરોગ્ય આયુષ બગડતું નથી તયા સ્મશ્ણુશક્તિ વધે છે અને ઓછ! 
પરિથ્રમે જે યાદ રાખવાનું હેય છે તે યાદ રહી જાય છે. પોતાનાં 
ખાળકાને માબાપે આ પ્રમાણે વહેલા સઇને વહેલાં ઉડવાની ટેવ પાડવી 
જેઈએ તથા તે સવારે વહેલાં ઉઠીને વાંચે એવી ટેવ તેમતે પડે એવે 
આગ્રહ રાખવે! જેઇએ- 

જેમ ધણુ મનુષ્યોને પુષ્કળ આમલી, મરચાં વગેરેવાળી રસોઇ 
ખાવાની રેવ પડી ગઈ હોય છે તેમને સાદે પણુ પૌષ્ટિક અને 
આરોગ્યપ્રદ ખોરાક સુચતો નથી, પણુ આગ્રહથી ષેો!ડડા દિવસ જે 
તેએ બહુ ખારા ખાટા તીખા વગેરે પદાર્થો ખાવા છોડી દઘતે સાદે 
આણાર્‌ લે છે તતો તેમને સમજ્યા વિના નથી રહેતુ' કે આજ ખોરાકમાં 
ખર્‌ા સ્વાદ છે તથા તેજ આરોગ્યપ્રદ છે. 


તેજ પ્રમાણું જેમને સૂર્ષોદયપૂવે ઉઠવાની ટેવ નથી તેવા મતુ- 
ષ્યેતે ચોદયપૂ્ષ ઉઠવું કઠિન જણારે, પણુ અમે આવા મતુધ્યોતે 
આગ્રહથી થોડા દિવસ ચૂષોદયપૂર્વે ઉઠેવાનો અભ્યાસ પોડવાતે માટે 
વિનતિ કરીએ છીએ અને એકાદ મહિને! તેવો આમ્રહ રાખ્યા પછી 
અમે આ લેખમાં લખ્યું છે તે પ્રમાણે તેમતે અપૂર્ક આનદ તયા આ- 
રાગ્યનો અતુભવ થશેજ. અતે આ પ્રમાણે કરનારે અમે લખીએ છીએ 
તેવો અતુભવ થાય છે દૃ નહિ તે અમને લખી જષાવવા કૃપા કરવી. 


અમુક અમુક માસમાં સ્ત્રીએ તથા પુસ્ષો પણુ તારા-ર્નાનતે 
નિયમ લે છે. આ નિયમ અત્ય'ત સુંદર તયા ખહુ સુખને આપતાર્‌ 
છે. અગ્રેજ કેળવણીના ત્રભાવે ધમ'તી ઉપેક્ષા થવાથી આવા આવા 
નિષમ્‌। તવીન પ્રશ્નના વનમાંથી તદન તીકળા ગયા છે, કારૃણુ- 
જ તેવા નિયમોના કેવા મહાન લાભ છે તેતી તેમને કલ્પના નથી. 
જેથી પ્રભેક મતુષ્યે બાર્‌ માસ તારા-સ્નાનતો નિયમ લેવા જેઇએ. 
જે.દ્વિસે તારા-સ્નાન ન થાય તે દિવસે અન્ન ન લેતાં ફળાહાર કરવો 
નેઇએ કે એવી બીજ શિક્ષા પોતાની મેળે પોતાતે માટે નકી કરવી 
જેઇએ કે જેથી આપણે જે નિયમ લીધો હેય તેતું આમહથી પાલન 
થઇ શકે, કોઇન પણુ નિયમતું આશ્રથી પાલન કરવાથી તે તિયમના 
પાલતથી થતા લાભ ઉપરાંત બીન્ત ધણા લાભ થાય છે જે સખધમાં 
ચર્ચા કરવાનો અત્ર ગ્રસગ નથી જેથી તે બાખતતે આપણુ અત્ર 
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અ ડઝ કડક 
ચશતા નથી, પણુ ઈશ્રેચ્છાથી અન્ય પ્રમ'ગે તે સબ'ધમાં ચર્થા કરીશું. 


જ્રટલાંક વર્ષ ઉપર્‌ મારૂ' શિયાળામાં કલકત્તે જવું થયુ હતુ. 
ત્માં અદી'ના કરતાં એક કલાક ચર્યોદ્ય વહેલો! થાય છે. જેમને લાં 
હુ' ઉતર્યો હતો તે મારા પરમ સ્તેહી આદર ચરિત શ્રી રામનારા- 
મણુભાઇની સાથે;અમે સવારમાં વહેલા ઉઠીને રનાન સ'ક્યાથી પરવા- 
રીતે ખુલ્યા મેધનમાં ફરવા જતા હતા. તે વખતે ત્યા વરસતા ધુમસને 
લીધે એક ખીશળતું માં જણાય નહિ એવું સર્યને ઉધ્ય થાય ત્યાંસુધી 
રહેતું. ટાઠ પણુ સારી પડતી ઇતી; તે વખતે ત્યા સે'કડો અંગ્રેજ 
ઔપુસ્વો ખુલ્લાં મેદાનોમાં હરતાં કરતાં જણાતાં. તેમાંથી કેટલાંક 
તો રાડવાની કસરત કરતાં હતાં, કેટલાક વેમધી ચાલતા થતાં, કેટ- 
લાંક ફૂટબોલ કે ગોલ્ક રમતા હતાં, કેટલાંક ઘોડે ખેમીને વૈગથી ફરતાં 
હતાં, આ પ્રમાણે તમામ શિયાળાની કડકડતી ઠંડીમાં આન'દધી 
૩૪ ને કઈ વ્યાયામ કરતાં હતાં. આમા સે! અગ્રેન્ન ઔપુરવોની 
સ'ખ્યામાં પાંચનીજ સ“ખ્યા હિ'દુઓની નનેવામાં આવતી દતી. આ 
વખત્તે આપણા લેકે ધરમાં મોટે માથે ઓહીતે ઉ'ધ્યા કરે છે, એ 
તૈમતું દાર્દ્રિય અથવા પ્રમાદ નથી તો ખીજુ' શુ' છે ? 

જે માફ આ લખાણુ વાચકને યોગ્ય અનેં ઠિતકર જણાતું 
હોય તો તેમણે આત્રદ્થી સવારમાં સૂર્યોદયપૂવે: ઉવાને અભ્યાસ 
રાખવો નેપ્એ, તયા તેના લાભ ખીજ ખધુઓને સમજાવીને તે પણુ 
રોજ તે પ્રમાણે સર્યોદ્યપૂવે ઉરી જાય તેમ કરવુ” ન્તેઇએ. આ પ્રમાણે 
આપશે આખો દેશ નને સર્યોદ્યપૂ્વે ઉડીને પ્રાપ્ત કત'વ્યમાં નેડાતા 
થાય તો આપણા દેશની પરિસ્થિતિમાં પસ્વિત'ન થયા વિના નજ રહે. 

શ્રીમાન નૃસિ'હાચાર્યજ ડહે કેઃ-- 


* ગ્રુ્ષાદ્યપૂવે' ઉઠવાથી આરેાગ્ય વધે છે અને સર્યાદય પછીથી 
ઉંઠ્વાથી આરોગ્ય અને આયુબ્ય બ'નેતે ક્ષય થાય છે, ” 


“ તાશ સ્નાન કરનારને મોટી યાત્રાતું કળા મળે છે તથા ધરમાં 
લદ્દમીના વાસ થાય છે અને આયુષ્ય આરોગ્યની ૬ૃદ્િ થાય છે. '' 


(“આભોદ્દાર્‌ ” માસિકના એક અ'કમાંથી 





૨-ઝલંટ યૌવન અતે હીર્ઘ માયુય 
( ડો. રામચંદ્ર લક્ષ્મણુરાવ મોરે-વડોદરા.* ) 


૧. સુખમય “ કેમ જવવું “ અને “કેમ મરવું ?' એ સવેપરી કળા 
છે. ભક્તો, યોગીઓ, સાનિએ અતે મહાત્માએ સિવાય જ વાતની 
ખરી અને પૂરી ખબર કાધ્તે હોતી નથી. આયુવેદમાં માનવજીવનની 
આયુષ્ય મર્યાદા ૧૦૦ ક્ષો વર્ષની જણાવેલી છે અને તે યથાથ* છે, 
મનુષ્ય કુદરતતા થાછ્ી નિયમાનુસાર છવે તો! ૧૦૦ વષ જીવે એમાં 
ક'જિ સેઠ નથી. આંતર અને બાલ કિવા તનના અને મનના 
નિયમોનું ઉલ્લ'ધન કરવાથી જ આયુષ્યતો ક્ષય યાય છે, અ'પ્રેજીમાં 
એક ૩હેવત છે કે, “પ્વિત્રતામાં જ પ્રભુતા રહેલી છે. ” મારે 
આપણે તનતી અતે મતની શુદ્ધિ ઉપર ખાસ લક્ષ આપવું જેઇએ. 
પારસી ધમત સાર “ વિચાર, વાણી અને વતનની પવિત્રતા ” એજ 
છે, અ'તરમાં પવિત્ર વિચાર અને ખાલમાં સાત્વિક આણારવિહારથી 
મવુષ્ય સુદઢ, નીરોગી અને દીર્ધાયુષી થાય છે, આ નિયમનોતું આપણે 
આપણી દ્નિચર્ષામાં કેવી રીતે પાલન કરું તેનું સવિસ્તર વિવેચન કરીશું, 

૨. ગ્રાતઃકાલમાં આપણે વહેલાં ઉઠેવું જઇએ. ખાહામુઠત માં 
જાગ્રત થવાથી અ'તરમાં છાહીબલતો સ'ચાર થાય છે. ઉદંતાજ 
ઉષઃપાન-રેરેક ઠ'ડુ' જલ ત્રાંબાના ફળશમાં રાખેલું પીવું જઇએ. 
ઉવઃપાન કરીને ફરી પથારીમાં ચતા સધતે ધુ્ણુ ઉભા રાખીને 
ખેઉ હાથેથી પેટના નાના મોટા નળ, હોજરી, સુત્રાશશ પ્રયાદિ 
તમામનું મધ્ન કરવું નનેઇએ. આ પ્રમોગથી રાત્રિનો મળ જલદીથી 
વિમર્જન થાય છે. આથી ખીન્ન અવયવોને સ્કુતિંષ મળી પોતપોતાનાં 
કાર્યો કરવાતી બહુ અતુકૂલતા ચાય છે. ઉષઃ પાન પછી “દ'તશુદ્ધિ,' 
“જહ્વાશુદ્ધિ' અને “ક'દશુહ્ધિ' કરવી જેઇએ. દાતણુ બે!રસલી, વડ કે 
ખાવળનું વિશેષ ચુણુકારક છે. દાંતની બહુજ સ'ભાળ રાખવી જેઇએ, 
“પાપોરીયા? જેવાં દદ દાંતની બાબતમાં ખેદરકાર રહેવાથી થાય છે. 
જઠરમાં જે અન્ન ન્નય છે તે ર્ઘંતઠ્દારા બરાબર ચવાળ્ને ન્નય તેજ 
ગુણુકરક થાય છે, નહિ તા અનાજ વિષમય થઈ “ય છે, સુખમાં 
જે બત્રીસ દાંત છે તે કિલ્લાના સ'રક્ષક સિપાઇએ। જેવા છે અતે જભ 
મ્રપ્ટન છે, એમ સમજવું જઇએ. દાંતની મહત્તા વિવે શાસ્રો લખાયાં 


#( ડો. રામચ'દર લક્ષ્મણુ મોરે-એમની ભાષા મરાડી હોવાથી તેએ! 
શુદ્ધ ગુજરાતી ન લખી શકે તેથી તેમના વિચારો ભાઈ કે. અ. 
ડેશર-એમ, એ, એલ. એલ. બી. ગજરાતીમાં લખે છે. ) 








અખ-ડ યાયન અને દીર્ધ આયુષ શરૃ 


વગેરે પ્રશ્નો આહારમીમાંસા કરતી વષ્તતે વર્ણુવીરાં, આહારને પ્રશ્ન જતિ 
મહત્તતતો છે એટલું સૂચન અહી પૂરતુ' છે. ચવષશુ ઉપર્‌ ખુબ પ્યાન 
આપવુ જઇએ. જમતાં નિદાન અધો કલાક તો ચાવવુ'જ જઇએ. 
એયી ઓછા વખતમાં જમો લેનાર “ ૫૫” કરે છે અને જઠર બગાડે 
છે, સારી ત'દુરસ્તીવાળાએ જમતાં બિલકુલ પાણી પીલુ નહિ. ફળને 
રસ, છાશ, ઓસામણુ પત્યાદિ પ્રવાહી લેવા બાધ નયી. મધ્યમ 
તદુરરતીવાળાએ મધ્યમાં પાણી થેડુ' લેવું જનઇએ. જમી રલ પછી 
ઓછામાં આછા અર્ધો પોણા ફલાક પછી પાણી તરસ જેટલું પીું 
ભેઇએ, આહાર પછી ક્ષણિક વિશ્રાંતિતા પ્રશ્ન વિચારવા જેવો છે. 
ભોજન પછી “શતપદી' એટલે ૧૦૦ ડગલાં ચાલવુ" નેઇએ અને 
પછી અધો કલાક વામકુક્ષિ એટલે ડાબા પડખે સધને વિત્રાતિ લેવી 
નેઇએ. આથી વિરેષ વખત દિવસે સૂઈ રહેવુ" તિષિદ છે. જત્રત 
થઇને દ્તિસનાં નિત્ય, નૈમિત્તિક કાર્યોપ કરવાં જઇએ, દ્વિસભસમાં 
કાતો 'સ'સગ*' રાખવે! એ પ્રશ્ન અતિ ગ'ભીર છે. સ'ગની અસર 
અજખ થાય છે. તેથી કાં તો અસ'ગ રહેવુ' કે સત્સ'ગમાં રહેવું, 
એજ હિતાવહ છે, પધાને અ'ગે વ્યવહાર-ક્ષેત્રમાં સૌની સાથે આવવું 
પડે છે, પૂણુ દ્લિની લગતીથી કોધ્તી પણુ સાથે જ્તેડાતાં વિતેક 
કરવો જેઇએ. સૌ એકજ સયતાં કિરણુ છે, પણુ સુરી અને આસુરી 
કિ'વા સજનતીય અને વિશ્નતીય તત્ત્વો ખરહ્માંડભરમાં ફેલાયેલાં છે; 
ભાટે હમેર્સા વિજાતીય અતે આસુરી છવોધી દૂર રહેવુ' નેઇએ. 
સત્સ'ગથી માણુસ મહાન થાય છે અને કુસ'ગથી માણુસ અધોગતિતે 
પામે છે એ વાત પ'તિહાસ, શાસ્ત્ર, યુરાણાથી સુપ્રસિદ્ધ છે, માટે પળે- 
પળ વિવેકપૂર્વક જગતમાં ભળકુ જેઇએ. સાય'કાળ થતાં સાયસ'ધ્યા 
ફરવી જેપએ. આથી દિવસભરના પાપને! ક્ષષ થાપ છે અતે અ'ત- 
૨માં પરમાત્મન્યોતિ પ્રક્ટે છે, આથી રાત્રિ સુખશાંતિંથી પસાર યાય 
છે, શયન કરતી વખતે પૂર્વાભિમસ્તક અને ડાબે પડખે સૂવું જઇએ. 
રાન્ને નવ વાગે ચૂંવાતી અતે સવારમા ૪-૫ વાગતાં ઉઠવાની સુટેવ 
પાડવી જઇએ, કદી પણુ થતા ત્રવુ' નહિ. માણુસ સિવાય દાઈ પણુ 
પરુપ'ખી ચતા ચૂતા નથી. ચતા સૂવાયી રે।ગ સામે ગ્રતિકાર કરવાતું 
અ'દરનું બલ ઘરી ન્ય છે. 

૩ આટલી સામાન્ય દિનિચર્યાની મૌમાંસા કરીને હવે સિદ્ધાંતને 
ઉદાઢરણુધી દ& કરવા માટે હું મારા પોતાનાજ જવનતતેો. અનભવ 
વ્યક્ત કરીશ, કૅમકે ઉપદેરા કરતાં પ્રત્યક્ષ આત્મઅનુભવ્ર લાખ દરને 
ચડિયાતો છે, મે” મારૂ" યૌવત કૅમ ટકાવી રાખ્યુ” છે અને ૬૮ વર્ષની 

| ઉમરે પરેંચવા ખરતા હુ' સર્જ પ્રકારે સુદદ અને નીરોગી શી રીતે 
રહી રાકપે! છુ તે વાત હવે જણાવીશ તો આત્મમર સા નઠિ થશે 
| સેવી મારી ખાત્રી છે. મારં જવન શ્રમાજ્ને આદ્શ'રૂપ થાય એ 


૧૨ ઘૂઠક સ'બ“ધી વિચારો-ભાગ ૨ જો 


“----------્સઝ 
હૈતુંયીજ વ્યક્તિની વાતનો નિર્દેશ કરવાતું મે' અત્ર ઉચિત ધાર્છુ” છે. 

૪ મારા છીવંતની મુખ્ય મુખ્ય વાતો નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(8) મને સાર્‌' અને સુદહ શરીર વારસામાં મળેલુ' છે. મારા 
પિતાજી બહુ નીરોગી, સુદઢ, સર્વદા આન'દી સ્વભાવવાળા અને દીર્ધા- 
યુષી ભવ્ય પુસ્ષ હતા. જન્મદાતા માતાપિતાના શરીર્તી અદ્ભુત 
અસર ખાલક ઉપર થાય છે, એ વાત આ ઉપરથી સહજ લક્ષમાં આવશે. 

(૨) ઉપરની દિનચર્યામાં જણાવેલા નિયમોનું ૬ દહતાપૂવક 
પાલન ક્રૂ છુ. હું” બાહામુઠતષમાં પ્રાતર્ત્યાન, દતશુદ્િ, તાલરાટિ, . 
છટ્વાશુહિ, કદશદ્દિ, મલશુટ્ધિ, સતાન, આહાર અતે સશ્યા ઉપર 
ખૂખ લક્ષ આપુ” છુ. મલના અવરોધ કદી પણુ ન યાય એવા છુ 
હરહમેશ પ્રયોગ કરે છુ. માર્ર્‌ છવનજ એટલું નૈસગિક યઇ ગયુ' 
છે %ુ ય'ત્રવત્‌, રારીરની શુદ્ધિ થયાજ કરે છે. આમ મૌલિક શુદ્ડિ 
અતુભવગમ્ય હોવાથી શરીર નીરોગી રહે એ સ્વભાવિક છે. 

(૩) વળી હું બહુ મિતાદારી છુ. છું કદી ચાહ, કોરી જેવા 
માદક કે કેષ્રી પીણાં લેતો નથી. ફક્ત ગૌમાતાનું પવિત્ર દૂધ પ્રત્યક્ષ 
રૃખરેખ નીચે દોહરાવી એક પ્યાલો ગ્રાતઃકાલમાં સ'ષ્યાવ'દૃત કરીને 
લઉ છુ'. તેજ પ્રમાણે મષ્યાહ્ઠ સ'ધ્યા કરીને એક પ્યાલે। દૂધ લહુ 
છુ, મારા ખોરાક અલ્પ અને સાત્તિક છે. હું તળેલા પદાર્થ” ષ્રે 
અથાણા કદી લેતા નથી. માત્ર પારોર ઘઉના કાડાતી વિશેષ કરીને 
શુલી લણ છુ. સાંજે સૂર્યાસ્તપૂ્વે દૂધે વાળુ' કર્‌ છુ, આમ આખા 
દિવસમાં અધો શેર જેટલુ'જ અનાજ, પાશેર જેટલી પાલખભાજી 
(પાલખ, પોઈ, તાંદળજા વગેરે જેવી ) અને પોણે। શેર જેટલું દૂધ 
પાષણુ માટે લઉ છુ. “આપણે જીવવા માટે જમીએ છીએ પરતુ 
જમવા માટે જીવતા નથી' આ વાત સદ્ષ્મ ખુંદેથી સમજવી જોઇએ 

( હું રાત્રે હ વાગતાં શયન કર્ર છુ' અને પ્રાતઃકાલમાં ૪॥ વાગતા 
જાગુ' છુ. આમ શયન અને પ્રાતરુત્યાનમાં હુ ખહુજ નિયમિત છુ* 

(૫) વળી હં રનાન વિધિપૂર્વક કરૂં છુ'. સ્નાન પહેલાં અ" ક 
મેઈન કરૂં છુ. અને નિયમિત રીતે કસરત મર છુ. ડસરતથી ર્‌ામ. 
રમાંથી પરસેવા ખહાર આવે છે અને શરીર્‌ શુદ્ધ થાય છ રેમ 

૬) હું ખાલાંતર શુદ્ધિ ઉપર બહુજ લ સિ 
ક દે અનુભવ અને ચૉગનાં ઓન, ઝય કે. સિહાતમાં 
અને પ્યાન, એજ મારી ઔષધની ગટિકા છે, 
, હું સર્જ ગ્રકારતી સિહિતિ અનુભવુ છુ. 
છ) પરમાત્માની પરમ કૃપાચો, સતત પુર્વાશ્ 
સમાયો નાડી અને હેદ્ય પર મારે સારે માવાની અને દઢ 
અઆન'દ અતુલવી શજુ છુ. મૌરા પ્રત્યક્ષ પરિચયમાં .." રવગીય 


કાણાયામ, ધાર્ણા 
સિહ્દાસન હૃ કરીને 


આરેાચ્યતા સાચવવા માહે પાળવાના (નેય ૧૩ 


વાત સારી રીતે જણે છે, તાત્પર્ય” એ છે કે જવનમાં ભોગી નહિ 
બનતાં મનુષ્યે ઝુખ્યતઃ “ યોગી' બતેવાનું' લક્ષ રાખવુ' જઇએ. 
જગામાં હદ રાખવી જેઇએ-મિતાહારી થવુ' જઇએ. ગૃહસ્થાશ્રમમાં 
રહીને પણુ ખહ્માયમ'તું દઢ પાલન થઈ શકે છે. મારે બાલક છે, હતાં 
છું યોગાન'દનો અતુભવ કરી રાકુ છુ'. ત્કષિએના નિયમાવુસાર ખપ 
વિના નિર્યક વીય" કે એઆજસતે ક્ષય થતો મનુષ્યમાતે અટકાવવો 
જેઇએ, આવે! ધાર્મિક સસાર ભોગવનાર ભગવાન શ્રીકૃષ્ણુ અને 
વિદેહી જતક યોગીજ છે-ઉષ્ત'રેતા છે, એમાં ક'ઈજ સ'દેહ નથી. 

ઉપસ'ઠારમાં એટલુ'જ કે સાન કેવળ વાચિક નહિ પણુ અતુ* 
ભવાત્મક હોવુ ન્નેઇએ. જેમ “ શુકદેવ ' અસ'ખ્ય પ્રલોભન વચ્ચે 
અડગજ રહ્યા તેમ આપણે “ સત્‌' ને માતવુ' અને તેતે! અડગ રહીને 
અનુભવ કરવો! એટલે છવનસિદ્ધિ અનુભવાશે. આમ આત્મઅનુભવ 
વિતા-સાનાતુસાર અનુભવ વગર સુક્તિ કે શાંતિ સ'ભવિત નથી. ખીજે 
જાઈ મા નથી. ( “ આભોહાર ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 





જ 
ર-અારમ્યતા તાવવા માટે પાળવાના સિય 
-----ક્ડઝ--ક-------- 
૧ દરરોજ શરીર ચોળીતે ન્હાવું અને જમતાં પહેલાં હાથ નખ 
વગેરે સારી રીતે ધોઇ સાફ કરવાં. 
ર્‌ કપડાં સ્વચ્છ પહેરવાં. 
૩ જમ્યા પછી ખૂબ કોગળા કરી માં સાફ કરજુ' અતે દરરોજ 
સવારે અને સાંજે દાતણુ કે બ્રશ વડૅ દાંત સાફ કરવા, 
૪ દરરોજ ખુક્ષી હવામાં ફરવુ, રમવુ', અમર્‌ કસરત ડર્વી. 
પ ખોરાફ ખબરાખર્‌ ચાવીને ખાવા, બને તેટલાં તાળ' શાકભાજી 
અતે ફળ ખાવાં. 
૬ દરરોજ સાંજે બારીબારણાં ખુહ્માં રાખી સાત આડ કલાક 
ઉ'ઘવુ”. શ્વાસોશ્વાસ નાફ વડે લેવે।. 
૭ દરરોજ સવારે નિયમિત્‌ વખતે *જર્‌ જવુ'. 
૮ તાજી દૂધ જમતી વખતે લેનુ'. જમતી વખતે પાણી પીવાને 
ખૃદ્લે ખતતા સુધી જમ્યા પછી થોડી વારે પીવુ. 
હ મેઠેલા કે ઉભા હો ત્યારે શરીર ટટાર રાખવુ'* 
૧૦ ગમે ર્યા પૂકવુ* નહિ. 
૧૧ ગજવામાં સ્વચ્છ રૂમાલ રાખવો અને ઉધરસ કે છીંક 
ખાતા અને નાક નસીકવામા તેનો ઉપયોગ કરવો. 59 
(“પુસ્તકાલય ” માસિકના એક અકમાંથી ) 
“--્ન્્નન૪-ર“%૬₹*-ડ-------- 


ર-સપ પટછે સ્યલ્તાન 


( લેખકઃ ડે. લતીફ, એમ, એ. એમ. ટી., એમ પી. સી., પી.એચ, ડી.) 
તપ, સ્વાધ્યાય અતે પશ્વર-પ્રણિધાન એ ક્ાયેગ છે. 
--ભગવાન પત'જલિ 
તપના ઘણા અર્થા થાય છે, પણુ એનો સત્ય, ફ્લપ્રદ અતે 
ત્રત્યક્ષ અથ તો માનવી છેક ભૂલી ગયે! છે. પ્રાતઃકાળે ખે ધડી €ગતા 
સુર્ય સામે બેમી ત્રડગ્વેદના ગાયત્રી આદિ સય-મહિમાના મતે! ગાવા 
તે સાચુ' તપ છે. સિ 
ઉગતાં સૂર્ય-કિરણે। બળ, પ્રાણુ અને ખુદ્ધિવધ'ક છે, એ મગજ- 
શક્તિ ખીલવે છે, એટવુ'જ નહિ, પણુ માથાતો ધેરાવે! પણુ વધારે 
છે, મસ્તિષ્ક શાસ્રમા વણુવવેલી મનની શક્તિઓ ખીલવી *દ્દિ'ગત 
કરે છે, એનો મને જાતિ અનુભવ છે, 


પુરા ત્રણુ પહોર લગી મહિનાએ સુધી સૂય'સ્નાન ફર્યા પછી 
નિણુંય કરેલ છે કે સૂયર્નાન એ ખરે મહાન તપ છે અતે એ તપ- 
થી સત્વર સિદ્દિ પ્રાપ્ત થાય છે. 


વેદ વિજ્ઞાનના ગ્ર થે છે. વેદમત્રે। સર્ય-વિજ્ઞાનની સ'ક્ષિપઠ સ'જ્ઞાએ 
છે, વતમાનકાળના વિજ્ઞાન-વિરારદે હજી વેદોના સસ સાનથી અજ્નણુ 
છે; જગત એ નાણુશે, યારે વેદોનાં મૂથ્ય કરોડે ધણાં વધી જરો, 
વેદો તમારે ધાર્મિક સાનના ગ્રથા ઉપરાત વિત્તાનના ભ'ડાર ગણાટે, 


ત્રગ્વેદમાં સૂય-વિસ્ઞાનનો મહિમાં ગવાયો છે, તેના અદ્પાંશે 
પણુ નૈસગિક ચિક્ત્સાના પ્રમાણુભૂત ગ્ર થોમા ગવાયો નથી, ત્રાગ્વેદ 
પાસે તો! આધુનિક વિજ્ઞાન બાલખેલ સમાન છે અને જગ્વેદે મૂર્ય- 
મહિમા એટલો શા માટે ગાધો છે ? તપથી સર્જ સિદ્ધિ પ્રાપ્ત યાય છે. 


સચપાસના, એ જગતની આદિ પૂન્ત છે. સત્ય, ત્રેતા અને 
દ્વાપર યુગથી તે આજ લગી એક 3 ખીજ રીતે સર્યોપાસના થતી 
આત્રી છે. જગતના બધા મહાન ધર્મોની સ્થાપના પહેલા પૃથ્વી ૫૨ 
સવત્ર ચૂય પૂળા ચતી હતી, ક્ગ્લેદના સમયથી સૂર્યપૂક્ત નિયમિત 
અને વ્યવર્યિત થતી હોવાના કગ્વેદના સ'ખ્યાબધ મત્રો સાક્ષી 
પૂરે છે. નનણે ત્ગ્વેદ સરથોપાસનાને। ગ્ર'થ ન હેય ! 

ક્ગ્વેદ, સામવેદ અને યજુવે'દનો ખેરે ગ 
વિષેના મશ્રાયી ભરેલો છે. કૃતિકા નક્ષત્ર કે કારિ ઝાડ 
કાર્તિકેય, મઘા નક્ષત્ર કે માઘ મામના સય'ને મેધવન્‌, પુષ્ય નક્ષત્ર 
કે પોષ માસના સય'ને પુષ્યન્‌ , એમ બારે માસના સરયતે જુદા જુદા 





# તપ એલે સર્યસ્તાન * શ્પ 


નામોથી વેદના પ્રણેતા સ'ભોધતા; વેદના એ દેવે! કાતિ કેય, ભધવન્‌ 
અને પુષ્યન જુદી જુદી શક્તિના દાતા મનાતા; દિવસના ત્રણુ ભ્રાગ 
ગ્રાતઃ કાળ, મષ્યાહ્કાળ અને સ ધ્યાકાળ, ત્રિકાળની ત્રિપુટી ખહ્ા, વિષ્ણુ 
અને મહેશ કમશઃ કહેવાતી; ઉગતા અને આથમતા સૂય'બિમ્બની 
ઉપાસના અશ્વિનીકુમારે! તરીકે થતી, મધ્યાહ્ન સૂર્ય યમ ગણાતો, 
એમ વિવિધ રૂપશ્ી અને ભિત્ ભિત્ત નામે!દ્ારા સર્ચોપાસના યતી. 


આમે પહેલવહેલા આર્યોવત્ત"માં આવ્યા ત્યારે અનાર્યો"ધરબાર્માં 
રહેતા, પવન, પાણી અને પ્રકાશથી પોતાની રક્ષા કરતા. તેમને તેઓ 
રાક્ષસ કહેતા. નિઃસર્ગના પ'ચ મહાભૂતોમાંથી ખળ, ખુદ્ધિ પ્રાપ્ત કર- 
લાથી વ'ચિત ખતેલા અનાર્મો ખરેખર રાક્ષસ હતા, પણુ આજે એ 
સૂય'વ'શી અને ચ”%વ'શી આર્યોની શી સ્થિતિ છે ? રાક્ષસેના સહન 
વાસથી આપણે પણુ રાક્ષસ ખતી ગયા નથી ? 


વતમાન કાળમાં યુરોપ અમેશ્કા આદિ દેશોમાં સયરતાન, 
જળરનાન, વાયુર્નાન આદિ વિષયો પર પ્રતિ વષે તવા નવા મ્ર'થો 
લખામ છે, નિત્ય નવી નવી શોધે થાય છે, ફરી માનવ જાતિનો 
નિશ્સર્ગ સાથે સબધ બ'ધાય છે, ફરી માનવીએ રાક્ષસો મટી 
નિઃસગ'તા ઉપાસકો થાય છે. 
ખાવીસસે। વષ પહેલાં ભગવાન પત'જલ્લિએ તપયી શારીરિક 
* અને માતસિક રોયો દૂંર થવાની અને અ'તે પૂર્ણતા પ્રાપ્ત ચવાની વાત્‌ 
કરી છે, વળી પ્રાણાયામથી સજ સિદ્ધિ તેમજ સમાધિપય”તની સ્થિતિ 
પ્રાપ્ત કરવાના સૂરા કલા છે. નેસગિંફ ઉપાસનાનો કદાચ એ છેટ્લામાં 
છેલ્લો પ્રમાણુભૂત મ'ત્રદણા હતો. સૂર્યરનાન અતે પવન ભક્ષણૂથી 
મહાન શક્તિ સાથે સૉનિધ્ય સોધવાની કિવા યોગ સાધવાની એણે 
આદશ* યોજના ઘડી છે, પણુ હમણાં યોગયૂત્રાોતો સ'પૂર્ણુ મર્મ 
સમજી ન શકવાથી ગમે તે માનવી એના કથન પ્રમાણે પૂણુ'તા પ્રામ 
કરી શકતો નથી, તથાપિ એની પદ્દિ સાચી છે. એ નિઃર'ક અને 
નિરજિવાદ છે. 
લાખો વર્ષઃ પહેલાં પૂર્ણતા પ્રાસ કરવા માટે વૈદોએ એ જ 
માગ" સૂચવ્યો છે, અને એ*પાંતજલ યેગદશતથી વધારે સરળ અને 
સ્વાભાવિક છે. વૅદોનાં વચનો વિજ્ઞાનની આકરી કસોટી પર્‌ કસવા 
છતાં નિત્ય સત્ય તરીકે સાબિત યાય તેમ છે; તેમ થરી, ત્યારે વેદોની 
આજે છે તેના કરતાં અન'તગણી વધારે કિ'મત અ'કાશે, ત્યારે 
દ્રો માટે આજે છે તેના કરતાં અનેકગણા વધારે પૃન્ય ભાવ 
ઉત્પન્ન થશે, ત્યારે વેદો માનવ જાતિને પૂણુતાને પે દોરી જવા 
સારૂ માગદશક થરો અતે એ ઘદ્વિસ ધણે દૂર નથી. નજીકના ભવિ- 
ષ્યમાં જગૃતને વેદોક્ત સત્યની ઝાંખી થરો, જૌતિકવાદનો વિકાસજ એ 
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કામ ઠરશે, લૌતિકવાદના વિકાસતી પરાકાદાજ એતો અત આણુરી 
અને એમાંથીજ વેદોક્ત આધ્યાત્મિક અર્દદતવાધનો જન્મ થરો. 


પ્રાચીન અર્વાચીન ધણાયે મહાત્માઓને ઈશ્વર-દશ'ન થયાં હતાં, 
પણુ એમાંથી એકેય ખીજ કોઇતે કરાવી શક્યો નહિ, સિહામં 
સ્વામી આન'દને, સુસા નબી હારૂનને, ઇશુ ખ્રિસ્ત સ'ત પિતરને, 
મદઇુ'મદ સાહેબ હઝરત અલીને કે રામકૃષ્ણુ પરમદ'સ વિવેકાન'દનતે 
ઇશ્વર-દર્શન ફરાવી શક્યા નહિ, ઇશ્વરનો સાક્ષાત્કાર પોતાતે કેમ 
થયે!, તે બીન કોઇને જણાવી શક્યા નહિ. એ સાક્ષાત્કાર માટે એમણે 
ધણા ઘણા નિયમો, ઘણી ધણી સાધનાએ કરી, પણુ એકેની સહા- 
મથી એમના પાછળને! એકેય એમતે! સમે!વડીએ થઈ શકે! નહિ. 


. છઇકશ્ષરના સાક્ષાત્કાર માટે આટઆટલા માર્ગો અને માગદશક 
હેવ છતા શા કારશે એ દિશામાં કોઈ આગળ વધી શકતો નથી ? 
બે પ્રશ્નો ઉત્તર ત્રણે વેદો સ્પટ્પણે આપે છે, પણુ વેદોની ટલી 
ઉપદેશાત્મક નથી એમાં તો નિઃસમનના તત્ત્લાના વર્ણને અતે પ્રાર્થ"- 
નાએ છે. એમાં નૈસર્ગિક તત્ત્તાની રાસાયણિક સ'ક્ષિસ્ત સ'જશઞાએ। 
ખીચોખીચ ભરી છે, પણુ તે પ્રાયનાના રૂપમાં છે. આ સાનપ્રકાશ 
તતા કરાઈ વિલક્ષણુ દૃદ્તિ। દણ્ટજ જેઈ શકે, એ રટસ્યમમ' દે! ત્રદષિ 
મુનિજ નણી ષ્ટ, 


વૈદ્દા વિજ્ઞાનથી ભર્યા છે. પવન, પાણી અને પ્રકાશના ચમાં 
સૃહ્દ્મ વિત્તાનના ભ'ડાર્‌ તે! વેદો જ છે. વેદ એટલેજ વિજ્ઞાન, પણુ 
એને નણુનાર આજે ડયા છે ? 


વેદોમાં લખેલી ગ્રાર્યનાએ ધરખૂણે ગવાતી નહિ, પણુ ગર્યો- 
દય સમયે સરિતા રનાન કરી, એક પોત#ી પહેરી ઉઘાડે અ'ગે 
ગાયત્રી ગવાતી; વેદમ-્રાનો ઉચે સાદે ઉચ્ચાર થતો, વેદોની ત્રડચાએ।! 
ગવાતી. ક્કષિઓ, સૂર્યના દૃષ્ટાએ પૂર્વાભિસુખ ખેસી વેદોકત સૂય*તી 
પ્રાર્થનાઓ! ગાતા. ચૂ્યના વણુનો વણુંવતા, સયષતી શક્તિ, સયના 
તેજ, સર્થના ચૈતન્ય અને સૂયતી ગતિના યશગીત ગાતા, લગભગ 
એક પ્રહર ચંધી આમ સર્યસ્નાન કરતા, બપોરે પણુ એવીજ રીતે 
ગ્રધ્યાદ્ઠ સષ્યા-સર્યસ્નાન જળમોં ખેસી કે ઉભા રહી કરતા, ચૂયખે 


અર્ઘ્ય આપતા, અને સર્યાસ્ત પહેલાં અને ય 
રે લ પછી, હિ 
પમાં સાયન સ'જ્યા* કરતા, * હ સુ 





વેદોક્ત સર્ચોપાસના, સૂર્યપૃશ્ત *ે સૂય 
# સચૂય-રનાનની વિધિ સર્‌ 
અને સ્વાશાવિક છે, પણુ એના ફળ મહાન છે. એજ ક 
અને અનાયાસે બોધીશક્ષ નીચે ખેસી મુદ્દ ભગવાને ચાખ્યા, સુસા 
તખ્‌ીએ, સિનાયના પહાડ પર, ઇસુખ્રિરતે થરેખોનીના પટાડ પર્‌ અતે 


તપ એટલે સૂર્યસ્નાન ૨-૨ ૧૯ 





મહ'મદ સાહેબે જબલતુરના પહાડ પર અનનણે અને અનાયાસે 
ચૂ્યસ્નાન કરી સૂર્યની પ્રથ'ડ શક્તિ મેળવી, તે દ્રારા સ૧5 વ્યાપક 
સ્વરૂપનાં દરન કર્યાં” હતાં. વેદોતી એ સાક્ષાત્કાર વિધિતે અનાયાસે 
અતે સંહેજે એ અતુસર્યા હતા અતે છેવટ સૂધી એમને સાક્ષાત્કાર 
શી રીતે થયે1, તેની ખર પડી નહિ. 


રવામી રામકૃષ્ણુ પરમહુ'સ પણુ મહિનાએ! સુધી લગભગ નમ 
અવસ્થામાં ગ'ગા કિનારે ઉઘાડા આકાશ નીચે પડી રજા હતા, એ 
સ્થિતિમાં એમને પણુ પ્રકાશ સ્વરૂપનાં દશન થયાં હતાં. એ દશામાં 
એમતે પણુ ચોકકસ સમય વીત્યો હતો અને એમ થયા વિના કોને 
સાક્ષાત્કાર થયે! છે 9 


જરથુસની અસિપૂક્ત-સૂયપૂ”્ત જગતમાં જણીતી છે. જગતતા 
એ મહાન ધર્મમાં એ અનાદિ પૂ#ન હજી કૈટલેક અ'શે જળવાઈ રહી 
છે. એ તમસ્તિપૂજક ૪રાતીએ પોતાના પ્રાચીન ધર્માતે હછ લગી વળગી 
રજા છે. એમતી પ્રકાશ પૂજાએ એમને હજ પ્રકાશિત રાખ્યા છે. 


શહેનશાહ અકબર અતે રાન્ત ખીરખલ પ્રકાશપૂજક હતા. 
મ્રકાશપૂન્તની પ્રેરણા એમ પારસીએના મોખેદો પાસેથી મેળવી 
હરો, રાજ ખીરખલતે આયધમ ગ્ર'થામાંથી પણુ સૂય'પૂા સૂઝી 
ફેમ તો ખતવાજેગ છે. 


સપન એટલે સૂર્યને ધરખૂણે નમસ્કાર કરવા કે મનમાં 
તેના પર પૂન્ય ભાવ રાખવો તે નહિ; પણુ સર્યની અન'ત શક્તિ- 
માંથી સૂય-સ્નાનદ્દારા બળખુદ્ધિ મેળવવાં તે. એ કેમ મળે ? 

ગીતા તેમજ ઉપનિષદો કહે છે કે, “ એતાં મૂળ ઉષ્વ છે અને 
શાખાઓ નીચે છે,'' એ શૃક્ષને! હાલતો ચાલતો! માતવી છે. એના 
માથાના વાળ ઉધષ્વ છે અને મગજમાંથી કરોડ રની તથા તેતી 
વિવિછ્‌ શાખાએ આખા શરીરમાં નીચે ફેલાય છે. માથા પરના 
ફાઉ વઉ પવન પ્રકાણમાંથી પેદઘણુ મેળવે. છે--કરે જ્મીતમાંથી 
ખાતરપાણી ચૂસતાં મૂળીઆં ન હેય ! એ વાળ માનવીનાં મૂળ 
છે, આફારારમાંના ગ્રકારમોંધી પોષક તતવો! ચૂસી તે ભમજતે પોષે 
છે અને ત્યાંથી સઞાનત'તુએાનતે પણુ પોષણુ પહોંચાડે છે. 

ખાતરપાણી પૂરતાં પ્રમાણુમાં મળતાં હોય, છતાં પવત પ્રકાર 
ન્‌ મળે, તો છેડ પરના ગુલાબમાં લાલી આવતી નથી, અને એ 
લાલિત્યડીન ગુલાબ સમી આપણી દશા નથી ? પૂરતા પ્રમાણુમાં 
પવન અતે પ્રકાશ ન મળવાથી માનવ નતિમાંથી આજગ્‌ અને 
તેજસ્‌ ઉડી ગયાં નથી ? સત્ત્તહીન અને તામસિક આહાર્‌ કરવા 
છતા વતવગડામાં વસતા ભીલ કેળીમાં કેટલી સ્ટરતિં અતે તાજગી 
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કડ ઝઝઝ્્્્ઝઝડડડ્કડ્ક્ક 
હેય છે? એમની આંખોની ચ'થળતા અતે એમના અગોની ચપ- 
ળતા કયાંથી આવે છે ? ઘી, દૂધ અને બીજા પૌદ્િક પકવાતે। એમતે 
ખાવા મળતાં નથી, સકે! રોટલો અને મરચાંતી ચટણી પર એ 
જવન નિર્વાહ ઢરે છે, તથાપિ એ કેટલા હધ્પુદ્ટ અતે છુટિરાળી 
હેમ છે, એ તો એમના નિકટના પરિચયમાં આવ્યો હોપ, તેજ 
તણી શકે, અતે એ બધો પ્રતાપ સ્ય-ઝકાશને છે. 

યુગાન્ડા અને કિસમુતા નમ હબશીએઓતેો આત્મસ'તોષ ભલ- 
ભલા મહાત્માઓને ભૂલાવે તેવા હોય છે. એમની નિર્દોષ દિતચર્યા, 
એમના નિર્મળ જીવન, એમનાં ચમત્કારી વચને! નિસર્ગને ખોળે 
શ્મતા બાળકે સમા હેય છે. કામ, કોધ, લોભ, મેઇ, “મ, મત્સર, 
એ પડ્રિપુતા એમતી સ'સ્કૃતિમાં કેટલો અભાવ છે ? એમતી એ 
સરળ અને સરસ સસ્કૃતિ પાછળ વિજ્ઞાન અતે આત્મજ્ઞાન જરૂર 
ઉભાં છે, પણુ આજે એ પોતે પણુ એ વિષે કાંઈ ન્નણુતાં નથી, 
«યારે અન્ય સુધરેલી કહેવાતી પ્રજાઓ તો કયાંથી ણી શકે ? 


પ્રાચીન કાળની એ સ'સ્કૃત અને સ'સ્કારી પ્રજનન આજે તો 
જગલી સ'સ્કૃતડીન કહેવાય છે, પણુ એમનાં સમાં નિષ્પાપ હૈયાં 
સ'સ્કારી કહેવાતી “પ્રજામાં કેટલા માણુસોનાં છે ? કપટ અને પ્રપ'ચ, 
છળ અતે દલથી ભરેલા હૃદયના માનવી સ'કારી છે કે માતવ- 
શ્રમ અને સેવાભાવથી ભરેલા માનવી સ'સ્કારી છે ? એતે! નિણુય 
જતા નિષ્પક્ષપાતી તત્ત્વનજ કરી શષ્ઠ, મોટી માટી વિદ્યાપીઠ અને 
વિત્તાનશાળાંએમાં શીખી શીખીને તો વિદયાથીડએ આજે એજ 
શાંખે છે ક પોતાના દેશ બાંધવો કે વિદેશી પાડેશીઓને કેમ લૂ'ટવા, 
જુમ ચૂસવા, કેમ ર્હે'સવા ? બસ, એજ એમની કાયપદક્ષતા અને 
વિદ્યા વિશારદતા ! 

એ સસ્કૃતિ છે કે વિનાશચક્ક છે ? એ તે! ભાવિ નછી કરશે 
પણુ એ સસ્કૃતિ કરતાં જગલી કહેવાતી ન્તતિતી દશા ઇચ્છનીય 
અને આદરણીય છે. વેદકાળના આય ત્રડવિ મઠષિએા આજના 
અમેરિકતા અને યરેપિયનોતે જગલી લાગે તો આશ્રય શુ ? ધમક 
એ પણુ નૈસગિક જીવન જીવતા હતા. જ 


પ્રાચીન આર્ય સય'ર્નાન તેમજ સષીપાસના 

શાન અને સમજ- 

પૂર્વક કરતા, એમના અર્દ્ધતવાદ ણુ ર 
પ મીઓ ની શ કેોણુ જશે પેટલીયે સદીઓ 
આજના વિજ્ઞાનની દણ્ટિબ એટધી વાત સિ રે 
/ છ છે કે સૂય 
મંડળના બધા ગૃહોની ઉત્પત્તિ પણુ સૂષ્માંથી ઉત્પન્ન થયેલ ક; 
માનવી, પષ્યર્‌ અને સૂર્ય, વાસ્તવિક દૃષ્ટિએ નેતાં સવવ એકજ 
તત્ત્વફપ છે, વળી એ સૌ એક અને અખ'ડ પણુ છે, એમ પણુ 
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આજના વિત્તાનીઆએ પૂરવાર કરેલ છે, પૃથ્વી સયતી આસપાસ 
કરે છે, ઘૂયમાંથી પોષાય છે અતે સૂયમાંજ વિકાસ પામે છૅ. સૂય. 
વિના પૃથ્વીની કલ્પના પણુ અશક્ય છે. સૂર્યના આકર્ષાણુ વિના, સયના 
પ્રકાશ વિના પૃથ્વીનું અસ્તિત્તર શક્ય નથી. સૂર્ય છે, તો પૃથ્વી છે; 
સૂય નથી, તો પૃથ્વી નથી. 


એવી રીતે સૂર્યથી ન્વ કરોડ માધલિ દૂર હોવા છતાં ઘૃથ્વી 
સૂર્ય સાથે અદશ્ય અતે અવ્યક્ત ખ'ઘતથી ખાંધેલી છે અને અમાવા- 
રયાની રાતે દેખાતા ખધા તારાએ પણુ એડખીજાની સાથે સૂય અને 
પૃથ્વીની પેટે એજ અદશ્ય અને અવ્યક્ત બંધનથી ખાંધૅલ છે. 


એ અદશ્ય અતે અવ્યક્ત ખધન સવ'વ્યાપી આકાશ છે, 
દ્વિસે આકાશ-સ્વરૂપ અને રાતે અ'ધસ્વરૂપ લાગે છે પણુ એ માતવ 
આંખા સ્પછૃપણે શ્રહણુ ન કરી શકે તેવો પ્રકાશ છે, એથી તે અદઃ 
અને અશ્ધક્ત કહેવાય છે, એમાંથીજ અન'ત બહ્માંડે જન્મ્યા 1 
જન્મે છે, એમાંજ એ સવ વિકાસે છે, ફરી એમાંજ એ સરવ 
લપ થરો. એ ફાળચક્રતા વિરાટ સ્વરૂપતે] કમે આદિ અનાદિ 1 
અતે પથ્થર તથા સૂયમાં રખાતી ભિસતા એ કમનેજ આભારી $ 


મૂર્ય-પ્રકાશમાં સૂર્યની મહત્તા ગાવી, વાંચવી, વર્ણુવવી ક વિથ 
રવી ત્તે સર્યપૂરતત, ઘર્ખૂગ્રે અ'ધારી રાતે સૂર્યની પથ્થર જે માર્ટ, 
મૂરતિ બતાવી ધૂપટીપ અગરબત્તી દે આરતી વડે સય'પૂ્ત થતી નય 
તૅમ કરવાથી કશે લાભ કે શ્રેય થતો નયી, તેવીજ રીતે પવન અ 
પાણીમાં રનાન કરવાથી પણુ થોડેક અ'શે સૂ્યપૂ'્ત થાય છે, કેમ 
સૂ્મપ્રકાશના સકષ્મતર્‌ તત્ત્લા પવન અને પાણી ગ્રહણુ કરી લે દે 
તેમાં સનાન કરવાથી માનવી-શરીર એ તત્ત્વો ચૂસી લે છે. 


ઉપનિષદની ભાષામાં સૂર્યના પ્રકાશના સૂક્ષ્મતર તત્તવોને પુરુ 
કહૈ છે, પવન અને પાણીમાં એ ગુસ્યતો વાસ હોય છે. ચ%્ર અ 
સૂયમ'ળના ખીજ ગ્રહોમાં પણુ એજ પુસ્ધ હોય છે. ચ%ની અ 
બીન ગ્રહોની માનવીના મન પર નાણું અશણે અસર થાય છે 
એ પુસ્ષ પ્રકાશના સૃષ્ટ્મતર તત્ત્વને લીપ્વે છે- 


વિવિધ રગના પ્રકારમાં વિવિધ અસર હોય છે. વાદળા પ્રક 
શમાં શોત તત્ત્તો હોય છે. શનિતે! પ્રકાશ પણુ વાદળી છે. તેના પૃ 
ખઠારના પ્રકાશી સવત્ર રાંતિ અને વ્યવર્યા પ્રસરે છે, તેમ 
વાદળા રગની શોશીમાં પાણી ભરી તેને આખે! દિવસ સૂય પ્રકાશમ 
રાખવાથી એ જળમાં શીતળ અને શામક તત્ત્વો જણાયા વિત 
રહેતાં નથી. નાના ખાળકેને ઝાડા થયા હોમ, ત્યારે ઉપરોક્ત રી 
તૈયાર કરેલ પાણી પીવાથી તે મટી ન્તય છે. ઉન્માદ અને કોધારે 
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પ2 ---------------ડ-ન 
શમાં એ પાણી પીવાથી લાણનથાય છે, યૂરે।પપ અમેરિકામાં એ રગ 
રસાયન શાઅધી લગભગ ખધા રોગો મઢાડવાના પ્રમાણભૂત ગ્રધોગો 
કર્યા પછી કેટલાયે મ્રથા લખાયા છે અને હછી લખાતા ન્તય છે, 


ગ્રકાશના રગ પ્રમાણે માનવીના મગજ પર શાંત કે ઉમ્ર અસર 
થાય છે. મેધ બાણુના સાત રગ અને તેતી છાયા છે, તે પ્રમાણે 
સૂષમ'ડળના પણુ આય તત્તતાન પ્રમાણે શૌદ લે।ક કે ગૃહો છે, 
ભગળ, બુદ્દ, સુર શુક, શનિ, યરેનસ, નેપ્ય્યૂત, હર્ષચ અતે પ્લૂટ્ટો, 
શ નવ ગૃહો અને દશમી આપણી પૃથ્વી, અને અગિયારમે। સૂર્યા 
પણુ સાથે ગણીયે, તો પણુ હજ ત્રણુ ગૃહની શોધ કરવી બાકી રહે છે. 


ઝે ગ્રહો પર સમો પ્રકાશ પડે છે અને એમના ₹ગ પ્રમાણે 
તે પ્રકાશના પ્રતિબિખરૂપે અથવા પ્રતિ પ્રકાશરૂપે તેઓ પૃથ્વી પર, 
માનવ નતતિ પર વધતા કે એઇા ગ્રમાણુમાં ટ્રકે છેઃ માનવજતિ 
એ પ્રકાશમાં રતાન કરે છે, તેથી તેનામાં ડેયારે ધમભાવના, કયારે 
શરવીરતા, ક્યારે ઉદ્યોગ, ૩યારે પ્રમાદ, એવી વિવિધ ભાવના ભરી 
શક્તિનો આવીર્ભાવ અને 'વિકાસ થાય છે. 


વિવિધ રગી પ્રકાશના રાસાયણિક પોષણુથી માનવજાતિના 
સરકારો અર્થીત્‌ મગજના પરમાણુએ પોષાય છે, પરિણામે શાંતિ 
% કાંતિ, થોગ કે ભોગ આદિ ભિન્ન ભિન્ન ચિત્તકૃત્તિએ નગ્રત 
ચામ છે. વળી જુદા જુદા ભૌગોલિક સ'યોગાને લીધે ઉત્પન થમેલી 
જુઠી જુદી જાતિઓ પર એ પ્રકાશ તત્ત્નની-જુદી જીટી અસર્‌ થાય 
જે, આકાશમાંથી ચોકસ તત્ત્ત મળવા છતાં તે શ્રહણુ કરવાની 
શ્વાગ્યતા ન હોય, ત્યાં સુધી કાં તો તે વ્યચ ન્તય છે અથવા તો 
ત્તેતા ભળતાજ ઉપયોગ ચાય છે. 


પરપ્રકાશી શ્રહો ઉપત્રહો ચૂય-પ્રકાશના પ્રતિબિ'ભ માત્રથી 
આટલી અસર ઉપળવે છે, ત્યારે સ્વય' પ્રકાશી સૂર્યના પ્રકાશ સેવ- 
નથી, સય'સ્નાનથી માનવી કઇ શક્તિ ન મેળવી શકર ? 


તપ કિ'વા સૂ્યસ્નાનથી માનવીના મસ્તકના બ'ધારણુમાં 
ક રૃણુમાં ફેરફા 
થાય છે, તેથી મગજ શક્તિતો વિકાસ થાય છે, ફપજની ખીલિવશી 
થાય છે, મમજની અપૂર્ણુતાની પૂરવણી થાય છે. 
નિર્બળ મત સર્વા રોગના મૂળ રૂપ છે. મનની એ નિરખી 
ક ક શક્તિ નિખળ 
હોવાથી માનવીની ઉન્નતિ અને પ્રગતિ અટફી પડે છે. બધી શક્તિન 


એને સ'પૂર્ણુ સ્વરમેળ હોય છે, ત્યા ર 
આ તામ છે «યારે માનવી પૂર્ણુ ૫૬ પામે છે, 


નિર્બળ મનને માનવી નિરોગી રહી શક્તો 
નં કત્તો નથી. અસ'તોષ, 
લોભ, સર્વ પાપતું મૂકી છે; તેમ રેગ માત્ર્તું પણુ મૂછ છે. સ 
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તાષી ખાઉકડ અને ખાઉધરે હોય છે, તે મિતાહારી ખતી શકતે! 
નથી, રહી શકતો નધી, વિશેષ ખાવાથી તે અજણુંતો ભેગ 'થાય 
છે, અજણુમાંથી ખધા રોગ થાય છે; પછી તો આરોગ્યના નિષ્ણાતો 
એકમાંથી અનેક કલ્પી પણુ લે છે અને પરિણામે રોગાની પર'પર્‌ા 
ચાલે છે, તેતો આરા છેડે આવતો નથી, એ રોગોના અગાધ મહ!- 
સાગરને તરી પાર્‌ કરવાની ઇચ્છાવાળાએ દવાઓ અતે ઔષધિઓ 
કરતાં સ'તોષતો આશ્રય લેવો યોગ્ય છે. 


સ'તોષી નિરોગી હોય છે, અસ'તોષી નિરોગી રહી શકતો નથી. 
મિતાહારી અદ્પાઢારી કદી રોગી થતો! નથી, સ'તોધ પરમ ધન છે, 
પૃર્મ સુખ છે, પરમ આરેગ્ય છે. 

મસ્તિષ્ક શાસ્રની વર્તમાન શોધખોળ પ્રમાણે મગજના પ્રધાનતઃ 
શાત ભાગ છે, એ સાત ભાગમાના એકેકના વળી સાત સાત પેટા 
વિભાગ છે, તેમાં જુદી જુદી શક્તિગાનો વાસ છે, જુદા જીદા 
સરકારો અને પરમાણુઓતે નિવાસ છે. સૂર્યસ્તાનૈયી એ ખધી 
શક્તિએ ખીલી ઉઠે છે, મહિનાએ સુધી ત્રણુ પહેર્‌ લગી સતત 
સૂય'સ્નાત કરી આ લેખતા લેખકે પોતે પોતાની કેટલીક શક્તિઓ 
ખીલવી સૂર્યસ્તાનને કિ'વા તપને! જતિ અવુભવ કરેલ છે. વેદોની 
સયતાની જતે ખાત્રી ડર્યા પછી આ લેખ લખ્યો છે. 

(“શારદા” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 
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ગ્રથમ આ સ'બધમાં વ્યાયામ વીર સેન્ડોની સપત્તિ પ્રગટ 
કરવી ઠીક રહેશે. કારણુકે સેન્ડા આ લેકમાંથી એક છે કે જેમણે 
વ્યક્તિ અથવાં રાણતુ” સ્વાસ્થ્ય અને બળ વધારવાને માટે ઉપાયે। પર 
આજવન અર્પણુ કર્છુ સેન્ડો કહે છે કે શરીરની સફાઇ વગર 
સ્વાસ્થ્યની પૂણુષ્તા રહી શકતી નથી. દરરે।જ નિયમિત પ્રકારથી સ્નાન 
કરવાથી વધીને સ્વાસ્થ્યની ઉન્નતિ માટે ખીજ્ને કાઇ સારે ઉપાય છે 
% નહિ તે માટે સ'દેઠ છે ! એમ કહેવામાં અતિશયે।ફ્તિ નથી. શરીર 
અવશર્થાતુસાર શીતલ અને નિર્મલ જળમાં સ્નાન ડરવાથી સ્‍્વારુધે- 
શ્રતિમાં મ'ત્ર રાક્તિની માફક પ્રભાવ પડે છે. 


સ્તાનની બેઠદૂ ઉપકારિતાના સબધમા સર્વ" પ્રકૃતિ જણાય છે 
ક વાદળોથી ટફાપેવા આકાશથી ત્યારે વરસાદતી ધારા પડવા માંડે 
છે, ત્યારે સવ સૃણિ તે પધારાજ્લમાં નાહીને અભિનવ સ્વાસ્થ્ય 
તથા સૌન્દય* પ્રાસ કરી આન'દ-વિભે!ર્‌ થઈ ન્નયુ છે. વર્ષા વીતવા 
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પર્‌ સર્વ છવ તથા ઉદ્ભિદ સ'સાર દ્રિયાળી જમીન સ્વચ્છતામય 
ખતી «તય છે. અપૂર્ક નવીનતા અને સજવતાથી સમસ્ત જીવ જાગી 
ઉઠે છે. પ્યાતધી જેવાથી જણારો કૈ વર્ષા ગયા પછી સર્વા ફૂલોમાં 
સુગ'ધધી વધી જય છે. ગરમી અતે ધુળ ભરાઇ જવાથી તેમાં જે ઉદા- 
જીતતા આવી થતી, તે ઉદાસીનતા વર્ષા થવાથી ઉડી «નય છે. 


પશુ પક્ષી વગેરે જેને આપણે નિકૃણટ પ્રાણી કહીએ છીએ તે 
પણુ સતાન કરવાનું ખૂબ પસ'દ કરે છે, નાનાં નાનાં પક્ષી ન્હાય છે 
અને પાંખા ફફડાવી શરીરને સુકવી લે છે. હાથી વગેરે મોટાં મનાં 
પ્રાણીએ પણુ જળાશયો અને નદીઓમાં ઉતરીને પોતાના શરીરને 
ઘ્રાઇ લે છે. પ્રકૃતિ એ ચ્હાય છે કે સમસ્ત પ્રાણી રતાનદ્દારા 
પાતાના શરીરતી મલીનતા દૂર ટરે, પ્રકૃતિ આ ધચ્છા ન કરવાવાળારતું 
શ્વાસ્ધ્ય જરૂર બમાડે છે. 

સ્વાર્ધ્યત્તને માટે એક ગ્રસિદ્દ વિદ્દાન એક મહિલાની વાત જાહેર્‌ 
કર્‌ છે.તે ભહિલા પોતાના સૌન્દર્યના સ'બંધમાં કહે છે કે, સૌ'દર્યતી 
શકા માટે સર્વથી સહેલો! અને સારા ઉપાય શરીરતી સ્વચ્છતા છે, 
કનાન કરવાથી શરીરની સુંદરતા અને કોમળતા વધે છે, સ્તાનથી 
ત્રામડી નરમ અતે રંગ ઉન્જ્વલ ચાય છે. દરરોજ નિયમપૂવષક સ્નાન 
કરવાથી ક્માંખાતુ' તેજ વધે છે. તેથી દાંત પણુ મજખૂત ચાય છે. 
શરીરતે સુદર અતે બળવાન ખનાવવાને માટે સ્નાનથી વધીને બીજું 
જાઇ અમોધ અસ્તર નથી. 

જટલાક લે1કોની ભાન્યતા છે કે સતાન કરવાથી દ'હી લાગી ન્નય 
છુ-' શરદી થઈ ન્ય છે.' પરતુ વિધિપૂર્વક સતાન કરવાથી ઠ'ડીથી 
રછ્ઞા થાય છે. નિયમિત સતાન કરવાવાળા &'ડીથી ખચે છે, રક્તની 
સ'ચાલન ક્રિયામાં કાઇ પણુ જતની અડયણુ આવવાથીજ ઠંડી 
લાગે છે, એ સર્વેએ નાણુવું જરૂરનું છે. 

દરરોજ ઠંડા જળધી સ્નાન કરવાવાળાતે ઠંડી ક'ઈ અસર 
કરતી નથી. પરંતુ સ્નાન કરવાની વિધિ વિસ્દ્ ચાલવું અથવા અવ- 
સ્થાતુસાર સાવધાન ન રહેવાથી રનાનથી હાની પહેંચે છે. 

વ્યાયામ વીર સેન્ડે કહે છે કે વાસ્તવિક દૅ'ડ। પાણીથી સતાન કરવું 
સજ સ્વાસ્થ્યની ઉભત્તિ માટે સાર્‌' છે. સર્વ ગ્નણુ છે કે ઠડા જળથી 
કનાન કર્યો પછી એક પ્રકાર્તી સ્વસ્છન્દતા અને પ્રસજ્નતા મળે છે. 
પણુ એવી ખહુ વ્યક્તિ છે કે જેમનાં દુર્બળ શરીર દ'ડા જળનો 
ગ્રભાવ નથી સહી શકતાં. એવા લેકોએ ધીમે ધીમે ઠં'ડા જળથી 
રતાન કરવાનો અભ્યાસ કરવો જેઈએ. જે લોક બરાબર ગરમ 
પાણીથી સ્નાન કરવાનુ' રાખે તો રવાર્થ્ય બગડવાને સ'ભવ છે તેમજ 
હૃદયતી દુખળતાની હાલતમાં પણુ તે તરફ ષ્યાન્‌ આપવાની જરૂર 


સતાન અતે સ્વાસ્થ્ય રશ્ફુ 


છે, છ્તાં પણુ એ વાત સાચો છે કે સ્તાનનો પૂરો આનદ દેપડા 
જળયીજ મળતા ર્હે છે. દરેક વ્યક્તિને અભ્યાસ કરવાથી ઠ'ડ પાણીન 
થી સતાન ફરવાનો આન'૬ મળતો રહે છે, પરતુ સ્વાસ્થ્મ સાર્‌ ન 
રહેતું હોય તેમને હૅ'ડા પાણીનું સ્નાન હિતકર નથી. 

સેન્ડો કહૈ છે કે હુ' એમ નથી ડહેતોા કે દરેક ત્રતુમાં અને 
ખારે માસ એકજ ન્નતના હંડા પાણીથી સ્નાન કરવુ' જેઇએ. ઠંડા 
જળથી સ્નાન કરવાતો સારો વખત ગ્રાતઃકાળતો છે. પથારીમાંથી 
ઉડીને શૌચાદિ કર્મથી પરવાર્યા પછી સ્નાન કરવુ' નનેઇએ અને કોરાં 
ટપડાં પહેરી લેવાં જઇએ, ખૂખ ઠે જળથી સ્નાન કરી લેવું ન્નેઇએ. 
ઠ'ડીમાં વધુ રહેવુ” ઉચિત નથી. પ્રથમ ઠ'&૩1 જળથી માથુ' ધોઇ 
લેવાથી કેઈપેણુ પ્રકારની આકસ્મિક વિપત્તિની શ'કા રહેતી નયી. 
સર્વથી ગ્રયમ આપણ માચુ' ધોવાથી રાઝ્તિ-સ'ચાલનતા કાર્યમા 
સમતા પહોંચે છે. શરીર બળવાન રહેવા છતાં પણુ વધુ સમય સુધી 
હૅડા જળમાં ન રહેવુ' જઇએ. જેટલુ જલદી ખતે તેમ શરીર સાફ 
કરી લઈ સ્નાન કરી લેવુ" ઉચિત છે. એમ કરવાથી શરીરના સવ” 
અશેોમાં રક્ત-સ'ચાલન ક્રિયા થાય છે અને સ્વાસ્થ્યની ઉન્નતિ થાય 
છે. શરીરને રગડીને કનાન કરવાથી વાળતા હિદ્દો સાફ ચઈ «તય છે. 
રેમના છિદ્રો સાક્‌ રાખવાં તે ખાસ જરરી છે. 

પ્રસિદ્ઠ ડોકટર કેલગેએ સ્તાનના સ'બધમાં કેટલાક નિયમો 
નીચે મુજબ આપ્યા છેઃ- 

(૧) ખોરાક લીધા પછી ખે ત્રણુ કલાક પછી કદી સ્નાન ન કરવું. 

(૨) જરૂર હોય તે! ચર્મામિટરથી પાણીની ગરમી માપી લઇ 
જરૂર સુજખ ગરમીનું પ્રમાણુવાછુ પાણી લ૪ સ્નાન કરવુ. 

(૩) સ્તાનની વખતે સ્તાનાગારનું ટેસ્પરેચર્‌ સરેરારા ૭૬ થી 
૮૫ ડીમ્રી સુધીનું રહેનુ' જનેઇએ. 

છે જેની ઉમ્મર બડ વધુ હોય તેમણે બહુજ ઠંડા અથવા 
બહુ ગરમ પાણીથી સ્‍નાન કરતુ' ન ન્નેદએ. 

(૫) થાઇ ગયા પછી કદી ઠૅં'ડા પાણીયી સ્નાન ન કરવું” જઇએ. 

(5) સતાન કરતા પહેલાં રયમ માથાતે પાણીયી સાક્‌ કરવું જઇએ. 

(૭) સ્તાન કર્યા પછી તુરત સ્વચ્છ ફડકાથી શરીર્‌ લૂછી નાખવું. 

(૮) શરીરને ખૂબ મસળીને સ્નાન કરવુ' નેઇએ. 

(૯) દંડ જળયી સ્નાન કર્યા બાદ ચોડે। વ્યાયામ કરવાથી સારો 
કાયદો ચાય છે. ગરમ જળથી સ્નાન ઢર્યા પછી એકાદ કલાક વિશ્રામ 
કર્વે1 ઉચિત છે. (“ભાગ્યોદય ” માસિકના એક અ'કમાંથી) 


ન---ત્સ્ન્‍્કકક્્ન્ન્---- 


દ-શજલ્વવઇ અને સિયમોની શરી₹૫₹ અભર 


-----ત૪ન્‍ત્ઝઝ*ક્»ક૪ઝ------ 


અપ્યાત્મ-વિધાબે અને શરીર સાથે નિકટ સ'બ'ધ રાખતી 
ચાગ-વિધ્રાએ આજકાલ અસ્તાનના અધકાર ઉપર્‌ ગ્રકારા આપવા 
માંડેલો છે અને ઔષધોના અતે દવાઓના નાના પ્રકારના ધુ'ટડાએ! 
બતાવી લેકાને દવાઓના જેર ઉપર માંડ માંડ છવતા રાખવાનો 
વૈદક મ'ડળમાં જે ભારે પ્રયાસ અને શ્રમ જગતમા જારી રહો છે 
સે પ્રયાસ મેપ ભાગે નકામો અને વુકસાનકારક છે એવું દાખલા 
પુરાવાથી સિદ્ધ કરવાને વાસ્તે એ વિદ્યાઓના રૈવી ગ્રતાપતી પ્રસાદી 
પામવાવાળા વિદ્દાતોતી સ“ખ્યા વધતી ન્નય છે. એક વખત એવે 
પણુ આવશે કે ન્યારે પૈદોની મોરી મોટી માત્રાઓ અને ડોકટરોની 
દબદબા ભરેલી ખાટલીઓ જે આજ લેકકોમાં પૂન્તય છે તે પૂજાને! કાળે 
કરીને લોપ થશે. અમે અમારા આ ચોપાનીયામાં એક કરતાં વધારે 
વૈપ્પત જાહેર રીતે જણાવેલુ' છે કે, દવાએ વડેજ જીવવુ અને દવાઓ 
પાઇતેજ ઇવાડવુ', એવા આ દવાના જમાનામાં લોકોની શારીરિક 
સ'પત્તિને એક મહાન અસાષ્ય રોગ લાગુ પડયે! છે અને તે અસાધ્ય 
ર્‌ ગ દવાએ ખાવાપીવાની પડેલી ટેવ સ'બ'ધીજ છે. હાલમાં લોકોનો 
સોઢા ભાગ દવાએ વડેજ જવે છે. અને ન્યારે જિ"દગી લ'ખાવવાના 
બીજા સ્વાભાવિક રસ્તાઓ અને નિયમોનો લેપ થયે છે, ત્યારે 
વ્યાધિ અને નબળાઇળમાં રીબાતાં અને મરતાં મવુષ્યો આ કૃત્રિમ 
ઉપાષે। વડે પોતાને જીવતાં રહેલાં માને છે. અમે આ સ્થિતિતુ* નામ 
# મૃત્યુમાં જીવ '' એવુ” આપીએ છીએ. કેમકે આવી રીતે નિત્ય 
દવાદારૂના રૃતિમ ઉપાયો વડે જવનારાં મતુષ્યો “ જીવતાં યૂગાં '' 
જેવા છે, અથવા મૃત્યુની સ્યિતિમાં થોડાક જીવ સાથે જીવતાં મનુષ્યે! 
કરતાં તેએ 'ાઇ પણુ રીતે વધારે સારી જિ'દગી ભોગવતાં હોય એમ 
કહી શકાતું નથી. અમારા આક્ષેપ વૈરોતી સામે 8 ડોકટરોની સામે 
કે દરદ સ'બ'ધી તેમના તરક્થી પૂરા પાડવામાં આવતા ઉપચારની 
સામે નથી પણુ જિ*દગી લ'બાવવાના અને નિરોગી રહેવાના સ્વાભા- 
વિક ઉપાયો અને નિયમોનો અનાદર કરીતે કૃત્રિમ ઉપાયે! વડેજ 
જવાતી લોકોને પડેલી એક ઘણીજ હાનિકારક કુટેવની સામે છે. 
દષાએ અને ઉપાયે! ઘણાકાળથી ચાલતાં આવે છે, પણુ પ્રથમ જે 
વખતે દવાઓની જરૂર પડવા લાગી તે વખતે સ્વાભાવિક નિયમો! 
પાળાને નિરોગી રહેવુ' એ નિયમ હતો અતે દવા ખાવી પડે તે અપ 
વાદ હતે!. ધીમે ધીમે આ કમ ખદલાતો ગયો જણાય છે અને 
હવે દવા ખાવી એ નિયમ ચયે! છે અતે સ્વાભાવિક નિયમ પાળીને 
લાંધુ આયુષ્ય જઞોગવવુ' એ અપવાદ થઇ પડેલ છે. આ નિયમ 


સકલ્યખળ અને નિયમોની રશીર પર અસરે રેપ 


રૂ્ન્‍ન્ઝ- ટ 


અતે અપવાદ વિષે સ્પષ્પણે ખોલવા દે તો ભારે કહેવું જેઈએ 
કે ચૃષ્ટિતા કુદરતી કમ પ્રમાણે તો જીવવુ' એજ તિયમ છે અતે 
મરવુ' એ અપવાદ છે. પર'તુ કાળ અતે કમ ખદલાઇ ગયે છે 
અને એ ખદલાયેલા કાળ અને કમતે લીધે જેવી રીતે સ્વાભાવિક 
નિયમો! પાળાને લાંછુ' આયુષ્ય ભોગવવુ* અથવા જીવતા રહેવું એવે 
નિષમ હતો તે બદજ્ઞાષ્તે અપવાદ થયો છે અને કૃત્રિમ ઉપાયે 
વડેજ એ અપવાદ થયે! છે, તેવીજ રીતે “ છતતું રહેવું અયયા 
મરવુંજ નહિ ” એ નિયમ હતો અતે “મરવું” એ અપવાદ દતો તે 
ક્રમ હવે ઉલટાઇ ગયે! છે અને તેથી આપણે સૌ એવુ'જ માતી ખેઠા 
છીએ ક મરવું એજ ખરૂ" છે અને જવી શકાતું નથી. આ પ્રમાણે 
માણુસે જાતે પોતાને હાથે પોતાનાં અજ્ઞાન તથા મૂર્ખાઘયી નિયમને 
અપવાદ અતે અપવાદને નિયમ ઠેશાવી દીધેલ છે, લોકોના મોઢા 
જાગે કૃત્રિમ ઉપાયોનો ભૂલરભરેલો આશ્રય લઇને પોતાની સ્વાભાવિક 
હયાતીને કૃત્રિમ બનાવી દીધી છે અને તેથી આ ફૃત્રિમતાના કાળમાં 
૪વવું એ પણુ કૃત્રિમ થઇ પડયુ” છે. જિ'દગી અતે મૃત્યુના સ'બ'ધમાં 
અમે અમારો અભિમ્રાય એક કરતાં અધિક વખત જણાવેલો છે, 
પૃથ્વીના લોકોમાંથો સ્વાભાવિક જિ'દગી અને મૃત્યુના કમનો લોપ 
થયો છે અને તેને ઠેકાણુ અકાળ ષત્યુએ સ્થાન લીધુ* છે. આ સૃછ્િમાં_ 
મૃત્યુ એવી ડાઇ વસ્તુજ હોવી નહિ જઇએ, એમ કહેવુ" એ હાલના 
અકાળ મૃત્યુના કૃત્રિમતાના કાળમાં વિપરીત અને વિરોધવાળુ' લાગશે, 
પણુ વાસ્તવિક સ્થિતિ એવીજ છેોવી જેષ્એ અને અકાળ અથવા 
અસ્વાભાવિક પૃત્યુ નહિ, પણુ માણુસે।ના શરીરનો સ્વાભાવિક કમથી 
વૃદ્ધિ અને &હાસ થવો જેઇએ અને તે સ્વાભાવિક કમમાં જિ'દગીના 
સમયની કૈટલી ગણુતરી કરવી એ એક ભારે મોટે પ્રશ્ન છે. આપણાં 
હિંદુ ધર્મશાઓ્રો અતે પુરાણોમાં હજારો વષના આયુષ્યની વાતે 
લખેલી છે, જેતે હાલના અલ્પજીવી લે!ઠા અસ ભવિત ગપ્પાં ગણે છે 
કેમકે તેમના મગજ એટલાં બધાં નાનાં અને અલ્પજીવી થઈ ગયાં 
“છે કે તેમના નાનાં અને સાંકડા મગજમાં આવા મોઢા વિચારોની 
સ'ભાવના આવી શકતી નથી; તેએ પોતાની નજરે અસાધાર્‌ણુ 
ખનાવો જીએ છે; અને જે કે એ બનાવા અસાધારણુ નથી પણુ 
જગતમાં બનવાજેગ સામાન્ય ખનાવેો છે, તોપણુ ન્યાં સુધી એવા 
ખૂનાવોનું તેમતે સ્વપ્તું પણુ આવેલુ” નથી હોડું સાં સધી તેમને તે 
ખનાવોા અસાધાર્ણુ અને દૈવી લાગે છે. રેલ્વે, ટેલીમ્રાદ, ટેલીફેન 
અને બીજ શોધો નહોતી થઈ ત્યાંસુધી લેક વરાળ, વીજળી વગેરે 
કુદરતી તર્તોમા રહેલા અદ્ભુત.ખળયી અજ્ઞાત હતા, પરુ એ 
તત્ત્વાને ઉપયોગમાં લઇને વિદ્દાનાએ એ તત્ત્વાના બળની સિદ્ધિ કરી 
આપી, સારે આપણુ એજ અદ્ભુત રોધોને સામાન્ય રોધો તરીકે 
ન 





"ક્ટ શુદફક સ'બ'ધો ,વિચારો-ભાગ ૨ જો 
ગણીએ છીએ અને એ તત્ત્વોમાં એવા ધર્મો રહેલા છે એવું માતીએ 
છીએ. શાઓમાં સે'કડો અને હનર વર્ષના આયુષ્યની વાતે આવે 
છે તેતે અસ'ભવિત અને અતિશયોક્તિ ભરેલી આપણે માનીએ છીએ; 
પણુ તમારી નજર આગળ દેોઢગો દોટસે વર્ષતી સેંકડો જિતદગીએ 
જુએ છે, તે ઉપરથી શું એવુ* સિદ્ધ નથી યતુ' કે ને માણુસ દોહો! 
વષષ સુધી છવી શકે છે તો તે બસો! વર્ષ" સુધી પણુ જીવી શકે અને 
ખસે! વષ"તું આયુષ્ય હોઇ શકે તો પાંચસો અને જર વર્ષનું આયુષ્ય 
શું ન હોઈ શકે? 

પણુ જિ'દગીના આ અતિ અગત્યના સવાલનુ' ધોરણુ આપશે 
છેક ઉતારી પાડયું છે, અને “ જિ”દગી મિથ્યા છે.'' “આયુષ્ય 
અલ્પ છે,” “સ'સારમાં શે માલ છે, ” “ઝાઝું' જવવામાં રો! સાર 
છે1,”' “વહેલુ' મોડુ' પણુ મરવુ' છે,” આવા આવા માસ વગરના 
અને નિરાશાના વિચારો અને સ'કલ્પોએ જિ”દગીના મહત્ત્વને ઉતારી 
પાડવામાં તથા તેની અદ્પતામાં ઉમેરે! કરેલે! છે. જિ”દગી ઢુ'કી યવાનાં 
કાર્સામાં મોગ્ય ખાનપાન; આહારવિહારાદિ નિયમોનું ઉલ્'ધન, 
સાંસારિક હાનિકારક વ્યવહારે 'અને ઉત્પન્ન થતા રોગો ઇત્યાદિ અતેક 
કારણોની અત્યાર સુધી વિઠ્દાન ડૉકટરો અને વૈઘો ગણુતા કરતા 

. આવ્યા છે, પણુ એ જિ”દગી ઢુ'કી થવાનુ' એક બીજુ કારેણુ ચુમપણે 
શ્ાતાતો જબરો મારો ચલાવ્યે જય છે, તે આપણા લક્ષમાં નયી. 
શ કાર્ણુ “ મતતો સ'કલ્પ”' છે, સમજણા થઇએ છીએ ત્યાંથીજ 
મૃત્યુના ભયની અને જિ'દગીની વ્યયતાની વાતોના સ'કલ્પો આપણા 
જાત સાથે બ'ધાવા માંડે છે. ક્ષણે ક્ષણે પત્યુતા ભણુકારા આપણા 
ખીકણુ અતે બાયલા બનેલા મનને ભડકાવી દે છે. “ ફાલની કોને 
ખખર્‌ છે, કાળનું ચક માથે ફર્યા કરે છે, જિ'દગી ડુ? અને અસાર 
જે માટે શરીરને કછુ આપી ઈશ્વરને ભછ લે।.'' આવી આવી ખબાયલી 
ફ્લિસષ્રી (નીતિ) અને દોઢ ડહાપણુષી લોકે નિર્મોલ્ય, ખાયલા અને 
પુરપાથ'હોન થયા અને સમજણુ આવ્યાની માથેજ આપણામાં આવા 
હાનિકારક અને વિનાશફાર્ક સ'કલ્પો બધાતા ગયા, એ સ'કલ્પો 
બ'ધાતા ગયા અને ઉત્તરોત્તર વારસામાં મળતા ગયા અને કમે કમે 
એ સકલ્પોનું બળ વધવું ચાલ્યું, તે એટલે સુધી કે હાલના ઉગી- 
ને નીકળતા જુવાન સ્રી કે પુરયના અ'તઃકરણુમાં પણુ સામાન્યતઃ 
નિરાશાના ખાયલા વિચારો સ્કુરી નીકળે છે અને તે એ ક, “ મારે 
લાંબુ છતવાનુ' નયી; બહુત્તા ૫૦ દે ૬૦, આજ વખતમાં પચાસ ક 
સાઠે વર્ષ છવે તે તો ભાગ્યશાળો, આવી રીતે તેએ સ્પ કરૌ ખેટ્ય 
જ છે અને મૃત્યુના ન્તસમોને તેએ દણિ મર્યાદામાં ઉભેલા દેખતાં 

ય તેમ તેઓ ષત્યુની વાટજ ત્તેઇ રહેલાં હોય છે, 
માણુસના મન ઉપ્ર્‌ સકલ્પબ્‌ળ મોટી અસર કરે છે અતે 
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કાચી વયના માણુસેના મન ઉપર તેની જબરી અસર થાય છે. 
એક બાળકના મન ઉપર્‌ ખચપણુમાંથી જેવા સ'સ્કારે! અતે સકરપો 
બેસાડશે તેવાજ સ'સ્કારો અને સ'કલ્પો તેમનામાં પ્રત્યક્ષ દેખાશો 
અને એ સ'સ્કારો અને સ'કલ્પોનાજ તેએ ખળિદાન અથવા ભોક્તા 
થશે. એક બાળકને બચપણુથીજ નિરંતર ભય ખીકણુપણાની વાતો 
કરે તો તેનું પરિણામ શું' આવરે ? નકી ખીકણુ અતે બાયલુ* 
થવાતું. મોટપણે પણુ ખીવાના ભય પામવાના પડેલા સરકારો જતા 
નથી. એવીજ રીતે એક ખાળક પાચે ડાઇ પણુ ભયતી કૅ થીકની 
વાતજ નહિ કરતાં જે તેના પાસે નિર'તર ખદાદુરીની, શરવીરપણુાની 
અને પરાકમનીજ વાતે! કરે! તો તેતું પરિણામ અવશ્ય એવું આવશે 
3 ત્ત માળક મોડ્ટુ' ચતાં બહાદુર અતે પરાકમીજ યરે. હથિયાર 
લઈ લડાઈના મેદાનમાં ઉતરી પડવાને માટે અમદાવાદી વાણિયાને 
ગમે એવી લાલચ, પનામ કે પગાર આપશે તોપણુ તે જવાની 
હિમત કરરે નહિ; અરે, હથિયાર દેખીનેજ ભડકશે; પણુ એક રજ- 
પુત, કોળી, કાડી કે ભીલતો નાતો છેઈકરો પણુ હથિયાર પકડવાને 
તૈયાર થઇ જશે. તેતું શું' કારણ ? વાણિયાતે તે જાતના સ'સ્કાર્‌ 
નથી અતે રજપુત વગેરેને તેવા સરકારો અને સ'કલ્પે! વાર્સામાંજ 
મળેલા છે. કેટલાક માણુમો અસુક કાયને માટે પોતે લાયક ૪તાં 
પોતે પોતાનાજ મનથી પોતાને નાલાયક માની ખેસે છે અને પોતાની 
નાલાયક્ટીનો દઢ સ"“કલ્પ કરે છે કે જેથી તે હમેશાં એ કાયને માટે 
નાલાયકજ રહે છે. મારામાં કાંઈ માલ નથી એવું માનનારાગોા 
ઉમેશાં માત વગરનાજ રહે છે, અને જે એવો સ'કઃપ કરે છે કે 
અમુક કામ હાથ ધરીને તે પારજ પાડવું છે અને તે કામ ડરવાને છું 
સ'પૂણું લાયક છુ' તથા તેમ હેં કરીશજ, તે મ.ણુસ તે કાર્ય અવસ્ય 
સિદ્ધ કરે છે. આ સ'કરપબળને સારાં કાર્યમાં ન્તેડો તે સારાં કાર્યા 
થશે, નહારાં કાર્યોમાં ન્તેડો તો નટારાં કાર્યો પણુ થશેજ, “હ રોગી 
છું, મારામાં કાંઈ ચરાક્તિ નથી, ” એવા સ'કલ્પો કરનારે માણસ સદ્ય 
રગીજ રહૈ છે, સદા અશક્તજ હોય છે અને થોડુ' છવે છે. એથી 
ઉલ્ટુ, જે દઢ સ'ક#પી માણુસ પોતાના મનમાં એવા દ સ'કપ 
કરૈ છે જ, મતે ક'ઈ રોગ છેજ નહિ, હુ' સ'પુણું સશક્ત અને સુખી 
છુ* અને મારે મરવુ" નથી, તે માણુસ સદા નિરે।ગીજ રહે છે, 
બૂળવાન રહે છે અને લાંમે! કાળ છવે છે. મરકીના રાગમાં હનર 
પોચા દિલના લેકો-હાય મરકી આવી એવા મ'કરપોયી નિરતર 
શડફી ઉદેનારા હત્તસ લેદદો-મર#ીના જરૂર ભોગ થઈ પડયા અને 
તેમનાજ પડેશીએા-“ મરકી સાળી શું કરનાર* છે ? ર્દ મરકીથી 
ડરતા નથી ” એવું ખોલી મરછીના ભયતે પોતાના મન આગળી 
દર કરનારા લેક મરસીના સૂખમાંથી બચી ગયા છે અને એ વાત 
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ખરી છે, એવું મુ'બઈ, સુના, સુરત વડેદરા, વગેરે સ્થળોના ભરકીના 
ઇતિહાસધી સાબિત થાય છે. 

સ'૩#૫ બળતે! મહિમાં ધણા મોટા છે અતે યોગવિવ્રાથી 
સ ખળની સિટિ થાય છે. અમુક નિયમ કે નિશ્રય ઉપર્‌ મતતો 
નિપ્રહ તેતુ' નામ ધોગ છે અને એવુ' માનસિક બળ અથવા નિગ્રહ 
બળ ગમે તે પ્રકારે પ્રાપ્ત કરે તે યોગી છે. આ બળ પ્રાપ્ત કરવા 
ભારે ખામ કરીને ભગવાં પહેરવાની જરૂર પડતી નથી, ઉ'ડા ભે।ય- 
શામાં જઇને સમાધિ ચડાવવાની જરૂર નથી અથવા પ્રાણાયામ 
કરીને શ્વાસ ધૃ'ટ્વાની પણુ ખાસ કરીને જરૂર નયી. અલબત્ત તે 
ખધાં મનને નિમ્રહ કરવાના સાધને છે ખરા, પણુ એ સાધનો વિના 
પણુ ઘણાક વ્યવહાર્‌ માણુસો। પોતાના સ'કલ્પખળ અને મનોબળથી 
ચોગમીના જેવુ કાય" કરવાતે સમથ થયા છે, એટલુ'જ નહિ પણુ 
સ'કલ્પમળધી અને એ સ'“કલ્પબળના પ્રતાપથી કુદરતી નિયમોને 
અતુસશીને-વર્તીને આરેાગ્યવાળ' દીર્ધાયુ ભોગવવાતે પણુ ભાગ્યશાળી 
થયા છે. આપણા દેશમાં પ્રાચીન કાળમાં તો તેવા સે'કડે દાખલાએ 
છે અતે આ સમયના પણુ ઘણા દાખલાઓ આપી શકાય, પણુ આ. 
રૃશના જીવાન વગતી વિલક્ષણુ રસ્તે વળેલી જત્તિને માટે વિદેશતુ 
દૃજ્ાંત વધારે વિશ્વાસપાત્ર થશે. યુરોપ, અમેરિકા ખ'ડની સુધરેલી તો! 
નહિ પણુ સુધરતી જતી પ્રજાએમાં પણુ આવા ₹4 સ'કલ્પી યોગી 
પુરૂષો પાકવા માંડયા છે, તેમાંના એક દાખલો અમે અત્રે આપીએ 
છીએ. આ દાખલો કાલ્પનિક નથી, પણુ ખરો છે અતે આ દેશના 

વાતો આ વિદ્દાન ડોકટરત! ઉત્તમ વર્તનનું અનુક તાં 

એવા હેતુથી અમે તે અહીં' ઉતારીએ છીએ. રે મે મે 

અમેરિકા ખ'ડના લોકે અધ્યાત્મ વિઘા, માનસિક બળ, યોગ 
અતે કુદરતી નિયમોના પાલન તરક્‌ વિશેષ વળવા લાગેલા છે. તેએ 
આ દિશામાં દિનપ્રતિદિન નવું નવું અજવાળુ પાડતા ન્નય છે, ને 
ક આ દેશને એમાંની એક પણુ વાત નવી નથી તો પણુ આ રેશના 
નવિન લકો પોતાના દેશની પુરાણી વાતો ઉપર્‌ વિશ્વાસ મૂકવાનો 
દુરાત્રહ લઈ ખેદ છે. તેમને તે વાતો નવીજ લાગશે. અમેરિકામાં 
એક ગ્રસિદ્ ડોક્ટર હાલમાં હયાતી ભોગવે છે. તેની ઉ'મર્‌ ૧૦૬ 
વર્ષની છે અને ત્તે હાલમાં પૂણુ જુવાની બોગવે છે. તે ડોકટર્‌ સાન- 
ક્રાન્સિર્કાના છે અને તેમતું નામ કેપ્ટન ડાયમ'ડ છે, એ ડોકટર 
સ'કલ્યબળ અને [નેયમો ઉપર્‌ ભાર દઇને પોતે ૧૦૬ વષ'તી મોટી 
ક અ રી શારીરિક અને માનસિક શક્તિને જુવાનીના જેવી 
શી ટફાષી રાખી તેનું જે વુ અ 
મ્‌માણે છે. તે ડોકટર સ જણાયે જે પા છે તેનો ડક સાર્‌ આ 

મારી ઉંમર હાલમાં ૧૦૬ વ્ષ'તી છે. [ટું મારા વ્યવહારના 


ા 


સ'કલ્પખળ અને”નિયમાની શરીરપર્‌ અસર રટ 


ખાં કાર્યો પૂણુ [શક્તિ ,અને ઉત્સાહથી ચલાવું છુ” હું સારી રીતે 


કસરત કરં છુ' અને સપૂર્ણું નીરોગી છુ'. હછ ઘણા સમય સુધી 
જીવવાનો! મારો નિશ્રય છે, મારી પથાસ વષષતી વય સુધી તે સે” 
સાધાર્‌ણુ માણુસોતી પેઠે મારી જિ'દગી ગશ્નરી. ધણાં માણુસે પચાસ 
કે સાઠ વષ સુધીજ જીવવાનો નિશ્રય કરી બેસે છે. આવા નિશ્ચય 
અથવા સ'કલ્પથી તેએ મૃત્યુની પાસે વહેલા વહેલા “ય છે. મૃત્યુની 
પ્રચ્છા ઘણું કરીને કેાધ્તે હે!્તી નથી, તાપણું હાલમાં માણુસ ચાલીશ 
કે પચાસ વષો થાય છે એટલે એવો વિચાર કરી વાળે છે કે દવે 
હુ' ઘરડા થયે, મારા દાંત હાલવા લાગ્યા છે, વાળ ધોળા થવા 
લાગ્યા છે, શરીર્‌ અશકત દુર્ખળ થતું જય છે. આવા આવા સ'કદ્પો 
ઠરે છે અતે તેવા સ'કલ્પોને અતુરૂપ પોતાનુ” શરીર જુએ છે. પણુ 
મે' તેમંનાથી જુદીજ જાતનેદ સ'કલ્પ કયો. પહેલાં તો મે' આહાર 
વિડારના નિયમો પાળવા માંડયા, મે' સ્વાદેન્દ્રિયતો નિશ્રહ ક્યો એટલે 
ખહુ સ્વાદિણિ 'ખખાનપાન ઉપરથી પ્રીતિ આછી કરી. મારાં ખાવાનાં 
પદાર્થોમાં ફળને સર્જથી વધારે ઉપયોગ કરવા માંડયો અને સ્વાદિજિ 
પણુ તુકસાનકારક પદાર્થોનો મે” ત્યાગ ડરવા માંચ્યો. પદર દહાડે 
એકવાર અથવા દર અઠવાડિયે એક દિવિસ ઉપવાસ કરવા માંક્યો. 
વખત જતાં ખાવાપીવાના ખીશ્ત પદાથોને ત્યાગ કરીને એક વખત 
દળનો આહાર કરીને રહેવા માંડયું. હાલમા મને ૧૦૬ વર્ષઃ થયાં છે 
છતાં રહું પૂણુ જુવાન હેઉ' એમ મને લાગે છે. આરેગ્યતા સ'બ'ધી 
કુદરતી નિયમો! પાળવાથી તથા ભાવનાઓથી મારૂં શરીર ઘણુ'જ 
સુધર્તુ' જય છે. આહાર સ'બ'ધી મારા પહેલે! નિયમ તો એ છે 
કે, જરા પણુ વધારે જમવુ' નહિ. કસરત કરવી એ મારી ખીનને 
નિયમ છે. ઉપવાસને દ્વિસે હુ' ધણી કસરત કરૂં છુ કસરત કરવાથી 
મારા શરીરમાંતો નિરૂપયોગી ભ્રાગ નીકળી જય છે અતે નવાં 
પોપષણુફારક તત્ત્વો દાખલ થતાં જય છે. પ્રયમ હુ પુરા બે માધલ 
પશુ ૮% «ઝવ: નહે: 2!, રજુ ૪ર ઝતાણે રમે! ૪/૦૫૬0 
આજે હું' આઠ દશ માઇલ સહેલાઈથી ચાલી શકુ' છુ' તથા ધણી 
ઉથાઇએ કુદી શે છુ. મારા વાળ ધોળા હતા તે કાળા થયા છે. 

મારા દાંત હાલતા યતા તથા તેમાથી વાર'વાર લોહી નીકળવું હતુ' 

જતે બ'ધ પડીતે મારા દાંત હવે સ્વચ્છ તથા મજબૂત થયા છે. ગમે 
તેવી કહણુ વસ્તુ ઇુ' ચાવી શકુ” છુ. મારા રારીરમાં કેટલાક અસાધ્ય 
રગ હતા તે પણુ ઉપર્‌ લ'્યા નિયમોથી ચાલવાથી નીકળી ગયા છે, 
ઘાલ મારી ૧૦૬ વષતી વયે મારૂ શરીર મજખૂત, હંજપુષ્ટ, તેજલ્વી 

અને પહેલવાન જેવું" છે ”'' ઇત્યાદિ 

( “ધૈ્કક્પતર્‌ લેખમાળા “ માસિકના એક અ'કમાંથી ) 
---------ફ--------- 


૭-રવા છેવી જે નહિ ? 


( લેખકઃ-શ્રી વસ'તરાવ હૅગિષ્ટે ) 


જરા ક'ઇ થયું કે તુરત દવા લેવાથી રોગની મામે થવાની 
શક્તિ આપણે ચુમાવી બેસીએ છીએ, એ આપણે ગયા અ'કમાં જેઇ 
ગયા, આવી રીતે છવનશક્તિ ઘટવાથી ઝેકટરા અને હોસ્પિટલોતી 
સખ્યા સાથે દદી અને દર્દોની સખ્યા પણુ વધતી જાય છે. 


દદો વધવામા ડોકટરો તેમજ વૈદ્ોવુ' આિક દિત સમાયેલુ' 
હોવાથી નિરોગી પરિન્થિતિ નિર્માણુ કરવા તરફ તેએ! ઓછા પ્રયત્ન- 
શાલ હોય છે અને દદીને સાચી સલાઠ આપવા કરતા તેને ખુશ કરવ્રા 
તર્‌દ્‌ તેની હમેશાં વૃત્તિ રહે છે. ગમે તેટલા પ્રામાણિક ડે।કટર હેય 
પૂણુ વ્યાવહારિક જગતમા પૈસાનુ' પ્રલોભન તેને સપણ અને સરળ થતો! 
અટકાવે છે, અને અમુક હદ સધી ગ્રયત્તા કરી આમ્રહ છેડી દે છે. 
મૂછ કારણુ સુધી જવાતી ચીવટ તે રાખો શકતે।જ નથી, ન્યાંસુધી 
રુ[કટરા કે વૈત્રોને ખાનગી ધ'ધે! કરવાની છૂટ રહેરો ત્યાસુધી દવા ઉપ- 
શતી આસ્ષા એઈછી થવાનું વાતાવરણુ લગભગ અશડય છે. ડે।કટર્‌ 
ધ'ધાથે ડોકટર થવા કરતાં તે સ્વભાવેજ ડોકટર હોવે! નનેઇએ. ડોકટરને 
નીરોગી વાતાવર્ણુ નિર્માયુ કરવાના પ્રયત્ન માટે અને દર્દોની સારવાર 
માટે રાન્ય તરફ્થી રોજી મળવી જેઇએ અને જે પ્રમાણુમાં તેનો 
ગ્રયત્ન યશસ્વી થાય તે પ્રમાણે તેને બક્ષિસ કે વેતત મળવાં ન્તેઇએ 
અને તેમાં ક્ષતિ તે પ્રમાણુમા તેને શિક્ષા થવી નેઇએ. આમ કર- 
વામાં આવે તો દવાનુ' માનસ ઓછુ થાય અને આરોગ્યના સાચા 
માર્ગી શોધાય. દવાની યતી પ્રચંડ જાહેરાતો, દવાએ અને ઇન્જે- 
કશનોની શોધ પછી તે માટે ચતા પ્રચ'ડ કાર્ખાનાંએ રોગ દાખી 
રવાના માગર તરફ વળે છે, સામાન્ય જનતા આ પરિણામધી સ'તાષ 
પામી દવાથી અલિપ્ત રહી રાકતી નથી. આથી ઘણા પ્રમાણિક ડોકટ- 
ર્‌ાએ આ ધધે છોડી દઈ આ દવારાસ્ર માટે બધુજ આકરા શબ્રા- 
શ્રાં ટીકા કરી છે અને તેની સામે જેહાદ ઉઠાવેલી છે, કેટલાક 
ડૉક્ટરોએ આ વિતાશના માગમાથી બચવા સારૂ લોકેતે દવા લેવાનો 
સતોષ થાય અને તેથી બહુજ ઓછુ તુકસાન થાય એવો વચલો 
માગ શોષ્યો છે અને એનાં શાસ્્રો રચ્યાં છે. તે રારો હોમિયો- 
પેથી અને ખાયોકેમસ્ટ્રી કે છવતરસાયનરાસ્્ર છે. 

હોમિયોાપેથીની સધ પચામ વર્ષ પહેલાં જમન ડોકટર હોતમેતે 


કરી છે. તેણે દવા આપવામાં નુકસાન ડર્નારાં 
ણ કરનારાં તત્ત્વો કાઢવા માટે 
નીચેના સિદ્ધાંતો રનતૂ કર્યા છેઃ-- ી 





દવા લેર્વી કે નહિ? * ” ૩૧ 
(૧) વધુ દવાનાં મિશ્રણા ન લેતાં એકજ વસ્તુ દવા તરીકે લેવી, 
(૨) જે ગક દવા લેવી તે બહુજ અલ્ધ પ્રમાણમાં લેવી. 


(૨) દવા માટે વિરોધી દવા ન વાપરતાં. દર્દને અનુકુળ એવી 
દવા વાપરવી, જેમકે ઝાડા યતા હોય તે! ઝાડા ન અટકાવતાં તે- 
કફેદરતી-ક્યાને મદદ કરે એવી ઝાડા ડરનારીજ દવા આંપવી, શરદી 
ચઈ હોય તતો વધારે પ્રમાણમાં લી'ટ નીકળે એવી દવા આપવી વગેરે, 


ખાયોકેમિસ્ટ્રીની શોધ કરનાર પણુ એક જર્મન ડોકટર સુશલર 
નામે હતે. તેણે પ્રયોગોથી જ્ઞોષ્યું' કે આપણું શરીર ખાર ક્ષારોતું બતે- 
લુ* છે. તેમાંથી ન્યારે કોઈ ક્ષાર ખૂટે ત્યારે રોગ થાય છે, ને ખૂટતા 
ક્ષાર આપવાથી રોગ મટે છે. એટલે ગમે તે દર્દમાં એ ક્ષારાતો અમલ 
કરાને હેય છે. ખધા ક્ષાર શરીરતે જરૂરી હોવાથી તે નુકસાન કરતા 
નઘી અતે એક પછી એક ક્ષાર અજમાવવાના હોય છે. અમુક રોગ 
અમુક ક્ષાર્‌ ખૂટવાથી થયે! છે એ નણુવું સામાન્ય ડૅકટર માટે ખહુ 
સુસ્કેલ વસ્તુ છે, છતાં તેનાં સારાં પરિણામો આવ્યાંના દાખલા છે. 


વૈધ અને ડોકટરાથી થાકેલા જે પોતાના દર્દ માટે પેતિજ ઉડા 
ઊતરવા ભથે છે તે અ ઉપચાર પહ્દતિ તરક્‌ વળે છે. કેટલાક પોતેજ 
તેનો અભ્યાસ કરી તેને! પ્રયોગ કરે છે, પૂણુ આ ઉપચારપદ્દતિ પણુ 
પૂરી કુદરતી અથવા મૂળમાં જનારી નથી પણુ તેથી પાછલી અસર 
ખહુજ એઇછી થાય છે તેથી ત્તે પહેલી દવા કરતાં બહુજ એછી 
નુકસાનકર્તા છે એટલે દ્વાજ લેવી હેય તો આનો આશરે લેવાનું 
સલા લભરેલુ' છે. 


દતી સારવાર નિસર્ગોપચાર ઠ્વારાજ પૂરી રીતે યઈ શકે. વૈવો- 
એ અતે ડો૩્ટરાએ જેને અસાષ્ય રોગની મહેર લગાવી છે એવા 
અનેક દદીએએ આનાથી રાહત મેળવી છે ને પહેલા કરતાં ઘણાજ 
ઉચા પ્રકારતું આરોગ્ય એમણે ભેગવ્યું' છે. જર્મનીમાં અને અમે- 
રિકામાં તેના પ્રયળોર વધુ સફળ થતા ન્નય છે. બરનાર મેકફેડને 
તેના પ્રચારનો ઝડ! ઉડાવ્યો છે અતે જૂની માન્યતાને તેણે જડમૂઈીથી 
ઉખેડી નાખવા પ્રયત્ન આર'ભ્યા છે. અમેરિકામાં દરેક વિચારી માણુસ 
ડૂગ્સતી દવાપહ્દતિને વખોડૅ છે પણુ આ ઉપચાર તરફ દછી ખહુજ 
ઉદાસીનતા સેવ્રાય છે, તેના તરક વિચાર્દાને! ફે દ્રિતિ પ્રયત્ન થતો 
નથી, ઉલડુ' જૂતત્રાણી વિચારના સ્થાપિત હિત સાચવનારાં રાન્યાએ 
આવા સાચા માગષના પ્રયત્નને દાખી દેવાનો પ્રયત્ન કરેલો છે. જમ 
તીમાં, ઇ-ગ્લાંડમાં અને અમેરિકામાં આ માગે” પ્રયત્ન કરનારને ફારા- 
વાસસહુન કરવો પડયો છે. ખરનાર મેકફ્ેડન જેતે રારીર-શાસનો 
પિતા કહેવામાં આવે છે તેને તેતા નિસર્ગૌપચારના સિદ્ધાન્ત માટૅ ખે 


૩૨ યુઢક સ'બધી વિશારે।-ભાગ ૨ જે 


ક કા ક 
વાર્‌ જેલવાસ સહન કરવો પડેલો, પણુ એતે મચક ન આપતાં તેશે 
શાતાનો પ્રયત્ન ચાકુ રાખ્યો અને ચીવશથી પોતે સાચે! છે એમ 
પૂરવાર ક્યું”. આજે રાન્ય પણુ તેને માત આપે છે. 


નિસગૌપચાર્માં બાયોકેમિસ્ટ્રી અને હોમિયોપેથી ખને સમાઈ 
«તધ છે તે ઉપરાંત તેમાં પ્રજવક (વિટામીન્સ) ર, થ. 5. ૨. લગેરેતી 
જરૂર છે. જીવનરક્ાયનશાસ્ત્રોના ક્ષારો શરીરમાં પચી શકે છેજ એવુ' 
નથી બનતું. કયે! ક્ષાર ખૂટે છે એ નેવાનો પ્રયત્ન કર્વાનોજ રલો. 
જુદા જીદા ખોરાકમાં કયાં તત્ત્વા છે, તેમા કેશલા ગ્રજવકે છે તેતી 
યિકિત્સા કરી શરીરતે લગતાં રસાયનો તેમાંથી કેવી રીતે મેળવાય 
તના સળ પ્રયોગો થતાજ જાય છે. “દર્દ મટાડવા માટે કેવળ ખોરા 
કતો યોગ્ય ફેરફાર એ ધલાજ ભવિષ્યના ધ્લાન્તેમાં ખહુજ મહત્ત્વ 
તો થરે,' એવી આગાહી ઘણા અવુભવી ડોકટરોએ ફરેલી છે. 
આપણા ડોકટરો પણુ વિકલ્પ, કેલ્શિયમ, કોડલીવર એઇલ એ. ખી. 
સી. હી. પ્રેછવકવાળી દવાની શીશીએની ભલામણુ હવે કરવા 
લાગી ગયા છે. આ બધાંજ તત્તતા આપણાં આહાર અતે ફળોમાં 
જુ તેતો સમેળ સાધવાનીજ જરૂર છે. “ યોગ્ય આહાર ' એ ભવિષ્યનો 
શૈટામાં મોટો ઉપચાર થશે. હોમિયોપેધીમાં શરીરની ક્રિયાતે મદદ 
કરવા દવાનો આશર લેવાનુ' કહેવામાં આવે છે; નિસર્ગોપચાર દવાને! 
આશરે લેવા ના પાડે છે. જલોપચાર, સૂર્યર્નાન, કસરત, આસન, 
પ્રાણાયામ, માલીશ, ઉપવાસ એ તેના સચોટ માર્ગો છે. ફ્ક્ત આ 
તર્% જનતાની દષ્ટિ અને સર્વ ડોકટરોને! કે'દ્તિ પ્રયત્ત થવાની જરૂર 
છુ, આને માટે ધણાં પુસ્તકો લખાયાં-છે, તેના પ્રચારતી જરૂર છે 
અને તેતુ' બારીક અવલોકન કરી તેના પ્રયોગો દ્વારા તેને સર્વમાન્ય 
વૈજ્ઞાનિક શાસ્ર બનાવવાની જરૂર છે. 

આ બધા વિવેચન પછી દવા લેવી કે નહિ 
રહેલો! લાગશે. તેના વિચાર હવે કરીએ. મ કાભવિયાસ રે 
ગ્રમાણું અનુકમે તેનો અમલ ફરવે।. 

(૧) ૬વા લેવીજ નહિ. 


(૨) જે દવા લેવી તે શરીરતે વિરોધી ન હોવી જઇએ. 

(૩) ઘ્વા તે એક ખોરાકજ હેય તો તે માટે વાંધે જે 

ર । નથી, જેવી 
કે-કાળાં મરી, લીમડો, લી'ુ, હરડે, કાળા દ્રાક્ષ, આદુ વગેરે. 

(૪) દ્વા લેતી વખતે હોમિયોપેથીના સિદ્ધાન્સો ધ્યાનમાં રાખવા. 

(૫) તરત દવા ન લેતાં ઉપવાસ, આરામ, એ 

# # એનીમા વગેરે લઇ 

સ દ્વિસ સુધી રાહ નેવી. તેમ ૭તાં દર્દ ન હે તો કી 
પાસેથી ચિકિત્સા જણી લેવી અને જે કારણુથી દઇ થયું હોય તેનાથી 


હુ*'સારો ફેમ થયે! ? ફ૩ 
ઉલટી ક્રિયા કરવી. ઉન્ન્રાથી દર્દ થયું હોય તો! ખૂબ ઉ'ધ લેવી વગેરે. 


(1) આટલી ધીરજ પછી ખતતાં સુધી તેનું” કળ મળરેજ, તે 
માટે રસતો દેખાડનાર મળરી ડાં તો તમતેજ રસ્તે સઝરે. 


(૭) આત્મવિશ્વાસ હોય તો આ માગે જવુ? નહિ તો કે!ઇ સારા 
હોમિયોપેથિસ્ટ, ખાયેકકેમિસ્ટ કે છેવટે વૈવ અતે ડોકટરોના ઇલાજ લેવા. 


લોલીબરાજનાં વૈવજવનનાં પ્રસિદ્ધ પુસ્તકના ખે શ્લોકો આ 
લેખની શરૂઆતમાં ગયા અકે ટાંક્યા છે તેને! ભાવાય દરેકે દવા 
લેતી વખતે મનન કરવા ચોગ્ય છેઃ-“પથ્ય વિના દવા નકામી છે 
અને પથ્ય પાળે તે! પછી દવાનીયે શી જરર છે ?₹' .. 

(ફેષુઆરી ૧૯૩૮ ના “ નવશ્ચના ” માસિકમાંથી ) 


«-છું સાસે જેમ થયો ? 


ઉ) પેટનો $ખાવા 

સન ૧૯૧૭ માં હુ કોલ્હાપુર સ'યાનમાં હાઇકોટ વકીલ છતે! 

તે વખતે મતે પહેલાં 'અકસ્માત ભય'કર દુખાવો ઉપડયો! અતે જવ 
ગભશાવા લાગ્યો, ધણી દવાએ! કરી, પણુ કેઈ રીતે અટકે નહિ, 
ડેટરોાતી સલાહ પ્રમાણે કેરી ભાખરી, કાચાં શાક, ભાત, પરવર, 
ઘીલેોડા તથા કાકડી સાથે લેતો, પણુ દરદ મટયુ" નહિ, એક વર્ષ 
આવો દુખાવો રણો, છેવટે હું ક'ટાળીને કોલ્હાપુર છોડી માતૃભૂમિ 
માલવષુમાં આવ્યે. ત્યાં નવરા બેસી રહેવું ડીક નહિ, માટે રતનાગિરિ 
છહ્વામાં માલવણુ અને દેવગઢ તાલુકામાં કોએાપરેટિવ સોસાયટીના 
ભએગેનાધઝરતી નોકરી સ્વીકારી, તેને લીધે મારે અનાયાસે એ તાલુ- 
કોની ગામડાની પેઢીઓ તપાસવા માટે, નવી કાઢવા માટે તથા સભાઓ 
ભરવા વગેરે કામ માટે દરરોજ ૨૦ માઇલેતો પ્રયાસ કરવાનો આવ્યે. 
આતે લીધે થાક લાગતાં શુદ પાણી એક શેર પીતો, ભૂખ સારી 
લાગતી અને અનાજ કોઈ પણુ પ્રકારનું પચવા માંડયું, પરતુ અર્ધા 
કેક્ષાક પછી પેટ તણાતું એટલે કરી એક રોર રાહ પાણી પીતો 
ભને ગામડામાં ફરતો. આમ દરરોજ ચતાં અતે સુપેગે તે વખતે 
ચેો(માસુ' હોવાથી ઠ'ડી હવાનો લાભ મળતાં મારો દુખાવા નહિ જેવો 
થઈ ગયે!. માત્ત શેજ ત્રણુ ચાર વખત ઝાડે જવું પડતું. કોકણમાં 
મુખ્ય ખોરાક ભાત એટલે તેજ ખાવામાં લેતો. છેવટે દુખાવો! તદન 
ગધા તે આજ સુધી ફરી ઉપડયો નથી. માત્ર અપાન વાયુ વખતો- 

; વખત છુટે છે, પણુ તેથી આરામ લાગે છે. 

દુખાવો ચાકુ હતે! ત્યારે પીડા એટલી ઉપડતી કે આના કરતાં 








૩૪ ચૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ભરૂણુ સાર્‌ એમ લાગતું. મિરજ હૉસ્પિટલમાં જઇ એપરેશન ઠર- 
વવાનો પણુ નિર્ણય કરેલો પષયુ અનાયાસે રોજના ર૦ માધલના 
પ્રવાસને! પ્રસ'ગ પ્રાપ્ત થતાં પરસેવા ખૂબ છૂટવા લાગ્યો, થાક લાગતાં 
પાણી પીવા માંડયુ' અને ઝાડો સાક્‌ આવવા લાગ્યો, આ ક્યા 
નિયમિત થતા શરીર તે માટે ટેવાઇ ગયું અને પેટતો ભય'કર દુખાવો 
આપોાઓપ ભટી ગયો. કોઈ વખત પેટમાં વાયુ ભરાતો તો એક 
* શેર પાણી મળસકામા ઉડતાની સાથેજ શ્વાસ રોકીને પી લેતો. 


પરિણામે અર્ધા કલાકમા ઝાડો સાફ આવતો. કેોઇપણુ #નતની 
ર્ચક દવા એરડીયું' વગેરે લેવી પડતી નથી. અર્યાત્‌ શુદ્ધ પાણી 
વખતોવખત પીવું અતે વ્યાયામ કરવો ઝોજ પેટના દુખાવાતો 
રામબાણુ ઉપાય છે. --બળવ*તરાવ માધવરાવ રાણે 
(૨) હર્સતે। ત્રાસ 
૨૬ મા વષે: મતે હરસ થયે અને તેમાંથી લોહી પડવા લાગ્યું. 
સેતું મૂળ કારણુ બ'ધક્રાશ. ૧૬ મા વરસથી મને બ'ધકાશ હતો. પેટ 
દાખતાં પથ્થર જેવુ લાગતું. પણુ તે વખતે કાળછ ન કરવાથી તેવું 
આ રૂપ આવ્યુ'. કેટલાક મહિના પછી લોહી ખ'ધ થયુ' પણુ પછીધી 
ત્રણુ વષે ફરી લોહી પડવા માંડયું અતે હરસ પણુ ઉપસીને બહાર 
, આવ્યા, મે' તેના ઉપર અનેક દવાએ દેશી તથા પરદેશી વાપરી 
(ડક્ત પાતળું મીણ્‌ વાપયું” નથી. ) આ દવાઓથી તત્કાળ ફાયદો 
લાગતો, પણુ રોગ મૂડીયી ગધેો નહિ. ન 
પાશ્રાત્ય વૈવક પ્રમાણે આ રોગ શસ્રક્રિયાસાધ્ય ગણાય છે. 
પણુ ૪૦ વર્ષની ઉપરવાળાને શસ્ક્યિ કર્યા છતાં તે ફરી ઉપડે છે 
એમ સમજ રાસ્્રકિયા કરાવી નહિ. લોનાવલાના કૈવયધામમાં આ 
શગ આસનોની ક્યાથી મટાડે છે, એમ વાંચવામાં આવતાં હુ ત્યાં 
ગધા અને દશ દ્વિસ ત્યાં રહી ખધી માહિતી લીધી. પછીથી ૭ 
માસ સુધી સવાર સાંજ ખને વખત નિયમિત રીતે તીચેનાં આસનો 
તથા ક્યાએ કર્યાઃ-(૧) સર્વા'શાસન (૧) શીર્ષાસન (૩) ઉદ્દિયાન 
(૪) મષ્યમાનૌલી અને (૫) શીતલી. આ કામ માટે દરરોજ પોશ! 
“કલાક 'લાગત્તે અતે ખાવામાં પરેજ રાખતો, પરિણામે છ માસમાં રોમ 
સદ'તર ગમે, એટલુ'જ નહિ પણુ મહિને જે રેચક દવા લેવાની જરૂર 
ડતી તે પણુ કોડો સાક થતાં હવે ન પડી. ઉપર જણાવેલાં આસને 
પુસ્તક વાંચીને નહિ પણુ અનુભવી માણુસ પાસેથી શીખીને દરવાં, 


(3) અસક્ય પેમ્પીડ 


૪૦ વર્ષની ઉમરે પેથપીડા ઉપડી. તે એવી રીતે કે ૧૦-૧૨ 
* ઘ્વિસને ગાળે રાત્ના જમ્યા પછી દુખાવો ઉપડે, એટલે અધો કે 


હુ સારે કેમ થયો ? ય્ધ 


કણે હમણાં છવ નીકળી જશે. છ સાત કલાક સખત દુખાવો એ 
રીતે રહા પછી સવારના તદન સાર્‌ થઈ જય. એડલુ' ખધુ* સાર્‌ 
કે રાતના દુઃખની કઇ અમરજ મહીં અતે દરરોજતું ખાનપાન વગેરે 
ખરખર ચાવે. ફરી ૧૦-૧૨ દિવસ થાય કે એક રાતના તેટલીજ 
ભ્રય'કર અને અસલ્ર પીડા ઉપડે. આ રીતે નિયમિત થવા માંડયુ'. 
અને અડેવાડિયુ'” સારૂ જય કે પેટપીડ યાદ આવેજ અને તે તેતા 
નિયમિત સમયે આવીને ઉભી રહે. આ ગ્રમાશે દોઢ વષર" ઉપાચે 
ઘણુ કર્યા. દેશી તેમજ પરદેશી બધા ઉંલાજળે વાપરી જેયા, પણુ 
ક'ઇજિ તફાવત પડયે! નહિ. મતે લાગ્યુ' કે આ રોગ તો મારે! જીવત- 
મિત્ર થયે. હું તદ્ન નિરાશ થયે. ી 

એક દિવસ છું તયા મારા એક ડે।કટર્‌ મિત્ર ગપ્પાં મારતા 
ખેઠા હતા. તેણે મને સહેજ મારા દરદ વિવે પૂછ્યું. મે' ક'ટાળાતે 
તેને જણાવ્યું' કે, “ તમારાં ખંધા પુસ્તકો દરિયામાં કે"જી દો અને 
છેડી દો એ ખધી દરદે! સુધારવાની વાતે.” તેણે મતે તરત કહયું 
કે, “પ્રથમ તમે જમતાં જમતાં પાણી પીવાની રવ છેડી દો અને 
પછી મતે કહેવુ હોય તો કહેજો ” મે' દવાખાને પુષ્કળ પૈસા વાપર્યા 
હતા અને હવે એક પાઈ પણુ એ ખાતે વાપરવી નહિ એવે ઠરાવ 
કર્ચ હતો. તેથી આ વગર ખચે'તો ઇલાજ કરી જેવાને કાંઇ હરકત 
ઉતી નહિ, એટલે તેજ દિવસથી તે પ્રમાણે વત'વા નિશ્રય કયે, 


પહેલા ચાર પાચ દિવિસ મને થોડે ત્રાસ ચે. વચમાં પાણી 

પીધાં વગર્‌ જમવાનું મતે ભાવેજ નહિ. પણુ પછીયી ટેવ પડી ગઇ. 
ઉજ તેજ પ્રમાણે ચાલે છે, આ ૧૭-૧૮ વરસમાં મને એક પણુ વખત 
પે્‌ટપીઢા ઉપડી નથી અને તેની શ'કા પણુ આવી નથી. જમ્યા પછી 
અતે ખીન્ન જમણું પહેલાં ગમે તેટલા વખત હુ' પાણી પી9' છુ, માત્ર 
જમતાં જમતાં વચમાં વચમાં પીતો! નથી. આ રીતે પીવાને ટેરકાર 
કરવા માત્રથી મારૂ ભય'કર દરદ ગયુ. --ગ* કે, ઉત્‌રૃકર 
( “વ્યાયામ” માસિકતા એક અડમાંથી ) 








૨-અનાસેમ્યનાં વે વરળો 


----ક્સ્ક્લ્થ્ક્ન્ક્ઝ--- 
(લેખકઃ--થી ર્મણુલાલ એન્જિતીઅર ) 


આરોગ્ય શું અને એ કવી રીતે મેળવી શકાય, એતે વિષે ને 
આપણી પાસે સાચુ' સાન હોય તે આપણે જરૂર દવાએની ચુલા- 
મીમાંથી મુક્ત થઇ શકીએ. પણુ ડમનસીણે આ પ્રચારયુગમાં મોટા 
ભાગના લ્ષેકો આ વિષયને લગતું સાન, સાચાતે બદલે જૂદુ', અતે 
પૂરાને બદલે અધકચર્‌ ધરાવતા હોય છે. 


એજ રીતે રોગ શુ છે અને એ શી રીતે થાય છે, એ વિષે 
પણુ લેકોને ખહુજ અસ્પજ, ભ્રામક અતે ભૂલભરેલા "ખ્યાલો! હોય છે. 


માનવી ન્યારથી વિચાર કરતે થયો ત્યારથી એશે આ વિષય 
ઉપર્‌ અવલે!કન, અતુમાન, ચિ'તન અતે મનન કરીને આ બાબત 
વિષે સત્ય ખોળવાને પ્રયત્ન કર્યાજ કર્યો છે. 


આ વિષયને લગતો જે વૈત્તાનિક પુરાવા એકડો થયે છે, એ 
ઉપરથી એમ જરૂર કહી શકાય કે આપણા વડવાએ જેટલા આપણે 
આજે અ'ધારામા નથી, ને કે જવન અને મરણુ, રોગ અને આરેગ્ય, 
શરીર અને જીવનતત્ત્વ એ વિષષોતે લગતું આપણું જ્તાન ખહુ અલ્પ 
છે, તે! પણુ નીચે જે સિદ્ધાતો રજી કરવામાં આવ્યા છે, એ જે 
સાથા ન હેય તો પણુ સત્યતી વધુમાં વધુ નજદીક છે, એમ ખાતરી- 
પૂજક કહી શકાય. 


પહેલાં તા આપણુ એ જઇએ કે માનવીની જીવતમર્યાદા 
કેટલી ? આ પ્રશ્નનો કરશે! ચોક્કસ જવાખ આપી શકાય એમ છે જ 
નહિ, એક બાજુએ જન્મીને તરતજ મરતા ખાળકા અતે બીછ 
બાજીએ મરજી સુજબળ જીવન લ'બાવતા યોગીએ નેઇતે આપણુને 
ઉમરના ફયા આકડા ઉપર ગમંમળી મૂશવી એની સમજણુ પડતી 
નથી. યોગીઓને પ્રશ્ન બાજીએ મૂઈીએ તો. પણુ ઇગ્લાંડમાં ૨૦૭ 
અને ચીનમાં ર૫૦ વર્ષના દીધ'છીવીઓના નામો! તખીખી-ચોપડે ચડયા 
છે, આમ હોવાથી માણુમે અમુક ઉમરે મરવુ'જ નેઇએ એમ આપશે 
'ાત્રીપૂર્વક કહી શકીએ નહિ. 

ખીજ બાજી નેઇએ તે! જગતના શાણામાં શાણા શરીર્શાસ્રીએ 
કણી રહ્યા છે કે, માનવીના દેઢતી રચના એવી અપૂર્વ છે % એને 
નાશ થજેજ ન જેઇએ ! 


આ રીતે જેઇએ તો “ કુદરતી મોત ' એ વિજ્ઞાનને મન એક 
ભારે અને અણુઉકલ્યો કોયડો છે. 


અનારોગ્યનાં બે કૉશેલા ' ફુ 


ત સ્વભાવિક છે એમ માતી લઇએ, તે! પણુ ધડપણુની 
શરૂઆત કઈ ઉમરે થવી જેઇએ, એ વળી પાછુ' નકી કેરવુ* ખહુ 
મુસ્ક્વ છે. કેટલાક ત્રીસ વષેર ખુઠ્ઠા થાય છે અને કેટલાકના એસી 
વષ'તી વયે પણુ બધા વાળ કાળા અને દાંત સાખૂત હૈય છે ! 


ધડપણુ અને મોત સ્વાભાવિક છે કે નહિ એ વાદવિવાદનો 
વિષય હોઈ શકે, પણુ રોગો તો અસ્વાભાવિકજ છે એ નિજિવાદ 
છે, અર્વાચીન આરોગ્યશાસ્રના વિચારપ્રવાહેોથી પરિચિત લે!કે એમ 
ચોણકસપણે માને છે કે, સાજ રહેવું માંદા પડવુ" એ આપણા હાથની 
વાત છે. તેએ માને છે કે, કાર્ણુ સિવાય કોઈ રોગ થતોજ નથી ! 


દવા, દુવા ને ધૃણ્વાથી રોગો મટાડવા માટે તધીબ, ફકીર 
અતે ભૂવાને «યાં દિનરાત ભમતા લેકે! ભાગ્યેજ વિચાર કરે છે કે 
“રેગતું કારણુ શું ?' 

આજ્સુધીમાં આશરે ૨૪૦૦ રોગો ખોળી કાઢવામાં આવ્યા છે; 
અને ને કે દરેક રોગને જુદા જુદા નામથી ઓળખવામાં આવે છે, 
તાપણું એમને ઉત્પન્ન કરનારાં શારીરિક કારણે! તો ખેજ છે-ઝેર 
અને ભૂખમરે, દુનિયા ઉપર અસ્તિત્વ ધરાવતા એકેએક રોગને માટે, 
આ ખેજ કારણો જવાખદાર છે. 

હુવે, ઝેર એટલે શુ 3 એક તો કોઈપણુ જરરી વસ્તુતો અતિ- 
માગ એ ઝેર, ખીજાં, મ્રાણીમાત્રના દેહના ધારણુ, પોષણુ અને 
સત્ત્વસ'શુટ્દિ માટે જે જે પદાથ બિનજરૂરી કે તુકસાનકારફ હેય, 
એ બધાતે ઝેર કહી શફાય; અને ભૂખમરો એટલે શરીરને જરી 
તરવાનો! હીનયોગ અથવા તો. સમૂળગી અછત. 


જગત ઉપર અસ્તિત્વ ધરાવતા સૌ રેગાતુ મળ તોર એકજ 
હશે, એવો ક'ઈકે ઝાંખો ખ્યાલ પ્રાચીન કાળમાં એકાદ ખે લેખકને 
આવેલે, આ દેશમાં લખાએલો સર્લેવામેવ સેનાળાં શિટન 
ઝુ મંછા” ગે “પક અ નસ્તુજન મલુ૨ છે; તરીક હગ 
પ્લેટાએ પણુ આવોાજ "ખ્યાલ રજૂ કર્યો હતો. 


પણુ અ સયના સ'પૂર્ણું સાક્ષાત્કાર તા આજથી આશરે પચાસ 
વૃષ ઉપર્‌ જ્મ'તીમાં મહિ લૂઈ કુહ્નેને થયો. એમણે જગતના 
પ્રતિઠાસમાં પહેલીજ વાર એ વસ્તુ સિદ કરી કે, સૌ રેગોતું મૂળ 
શરીક્માં ભરાએલે! બિતજરૂરી કચરે!-વિજ્તતીય દ્રવ્યજ છે. એમના 
સિહ્ધાતતો સાર એ છે કે “ શરીરમા બિનજરૂરી તત્ત્વોનો સ'ચય 
થવાથી રોગ અથવા માદગીને નામે ઓળખાતી અવ્યવસ્થા ઊભી 
થાય છે.' સાથે સાથે એમણે એ પણુ સિદ્ધ કર્યું” કે «હુ એ રોગનું 
“કારણુ' નથી, પણુ “પરિણામ છે. 

વ, 
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“આ સિદ્ધાંતને આજ સધી કોઈ જૂડો પાડી શાદયું' તથી; પણુ 
જમતીના એક અન્ય વિદ્દાનની રોધધી એનું સહેજ રૃપાંતર થયું છે. 

જમ'તીના ડો, વિલિયમ સુઝલરે એક નવીજ પહ્તિ સથાપી. 
એમતું કહેવુ' હતું કે, માનવ દેહમાં બાર સુખ્ય ક્ષારા છે. આ પહ્તિં 
ખાપોડેમિસ્ટ્રીને નામે એળખાઇ, એ જષાવે છે ફે, “ શરીરમાં જરૂરી 
તત્ત્વાની અછતથી માંદગી ઉત્પન્ન થાય છે,' 


જગતના આધુતક શરીર્શાસ્રીએએ અને આહારશાસ્રમાં 
ચએલી અનેક શોધોએ આ ખે સિદ્દાંતાને ખૂબ મજખૂત બનાવ્યા 
છે, આજે તો એમ માતવામા આવે છે 8, આશરે ૯૦ ટકા રોગે! 
ઝેરથી થાય છે અને લગભગ ૨૦ ટકા રોગો ભૂખમરાથી થાય છે. 


માનવોના શરીરમા ન્તેઇતાં સૌં તત્ત્વા હવા, પાણી ને ખોરા- 
કમાંથી આવે છે; એટલે આ ત્રશુતી વિપુલતા અને વિંશુદ્ધિ ઉપર 
શરીરના આરેગ્યતો આધાર છે. 

એક ઓરડામાં બારીખારણાં ખ'ધ કરીને સતેલાં અનેક માણુસે।- 
નાં મરણુની હ#ી૩તો આપણે વાચીએ છીએ. આ લેકે હવાના ઝેરમી 
મરે છે. ફરજિયાત કે મરજિયાત ગળાફાસી ખાઇને મરતાર ઇવાતા 
ભૂખમરાથી મરે છે. 

"પણુ હવાનો અતિયોગ શકય છે ? હા, એની ખાતરી કરવી 
હેય તો વાનન'વાળાનાં પાયમાલ ફે'સાં જેવાં ! 

પરતુ સાથે સાથે એ પણુ યાદ રાખવુ' નેઇએ કે, સોએ 
પચાણું માણુસો તો એછેવત્તે અરે હવાના જૂખમરાયીજ પીડાતા 
હેય છે, મોટા ભાગનાં માણુસોતી શ્વાસોચ્છવાસની ટેવો ખામી ભરેલી 
હોવાથી, પોતાના ડ્ેફ્સાંના તેએ નનેઇતો ઉપયોગ કરી શકતા નથી. 

શરીરને માટે ખીજુ' આવશ્યક તત્ત્વ પાણી, રણુમાં તરસે મરતે! 
માણુસ પાણીની અછતથી, ને તળાવ કે દશ્યિામાં ડૂખી મરતો માણુસ 
પત્‌, સતિટેષ્ચી, સરે હે. 

પાણીનો માત્ર અતિરેક કે અછત ન હોય એટલુંજ પૂરતુ નમી. 
એ સાથેસાથે નિર્મળ પણુ હેવું નનેઇએ. ગામડાંઓમાં વાવાના પાણીયી 
ધણુાને વાળા નીકળે છે અને અન્ય ઉપદ્રવા થાય છે, એ નણીતી 
ઉજીકત છે. છ 

ખોરાક આપણુતે અનેક માગે” વિષમય ખનાવે છે, 'ખાઉધર્‌ા- 
પણું અને પીઉધરાપણું એ પહેલો માગ છે, વીશીએ અને હેપટેલોનો 
ગરા અતે વાસી ખોરાક એ ખીન્તે માણ છે. 

ખરાકતા અભાવધી એક માણુશ ભરતો હોય, તો એની અતિં- 
રમતાથી દસ મરે છે એમ માતવામાં સહેજ પણું વાંધો* નથી, ખોરાક 
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વારવાર ખાવાથી, પૂરતુ ચાવ્યા વિના ગળા તીચે ઉતારવાથી, અનેક 
લાતીઓ એકીસાથે લેવાથી, ભૂખ વિના ખાવાથી કે તરસ વિતા 
પીવાથી, તે શરીરમાં અનેક પ્રકારના દોષો અને વિવો ઉત્પન્ન ઢરે છે. 

જાંદા ભાણુસતે સમજાવી પટાવી કે બછજબરીથી ખવડાવેકે 
ખોરાફ, માંદગીને લ'બાવે છે અતે જિ'દગીને ડુ'કાવે છે. 

ચા, કોદરી, કોકો અતે ચોકલેટ જેવાં પીણાની કિ'મત, ખોરા- 
ડની દદ્દિએ તો કશીજ નથી અતે એ જે ઉત્ર પ્રમાણુમાં કે વારવાર 
લેવામાં આવે, તો એમની અસર્‌ પણુ દવાએ! જેવીજ છે. 

મસાલાએને યોગ્ય વપરાશ થાય તો! શરીર એને અનુકૂળ યઈ 
શક છે; પણુ એમતો અતિરૅક તો શરીરતે ઝેરી ખનાવે છે. દરેક 
દરેક ખોરાકને વધુમાં વધુ રાંધીને નિઃસત્ત્ત કરી, આપણેં એક ધીમું 
ઝેર્‌જ લપ્તએ છીએ. 

ધઉમાંથી મેરા તૈયાર કરવાની, ગોળમાંથી ખાંડ છૂટી પાડવાની, 
કેરડમાંથી ચકચકતા ચોખા ખનાવવાની અને એવાજ અન્ય માર્ગથી, 
સારા ખોરાકને નહારામાં ફ્રેરવવાતી જે લોકપ્રિય પ્રશૃત્તિ આજે ચાલી 
રહી છે, એતે_ આપણે એક રીતે પ્રજાદેઠને ઝેરી બનાવવાની અતે 
બીજ રીતે ભૂખે મારવાતી પ્રજૃત્તિ કહી શકીએ. 

માણુસના સૌ રોગોતે મટાડે એવી એકજ દવા હછ સુધી હાથ 
આયી નધી. પણુ એના નેવું ટકા વ્યાધિઓને દૂર કરે એવી એક 
દવા તો શોધાઈ છે, એ દવાતું' નામ, “ વૈજ્ઞાનિક લ'ધનત !' 

ઉપવાસના હિંમાયતીઓનોા એવે! દાવા છે કે, શરીરનાં સૌ 
રોગોપ્તાદક ઝેરોનતે! ઝડપીમાં ઝડપી નિંકાલ કરી, ટ્ૂ'કામાં ટ*કા વખતમાં 
એ આરોગ્ય ખક્ષે છે. જે ઉપવાસથી નેવું ટકા રોગ મટતા હોય તે 
આઇના દસ ટકા મટાડવાને વળી દવા પીવી ? હરગીઝ નહિ ! એ 
રોગા તો ભૂખમરાથી થાય છે અતે પથ્ય આહાર એજ એને! ઉપાય છે. 

આપણે નજણીએે છીએ કે દુષ્કાળમાં સે'કડો લેકે જૂખમરાથી 
મરે છે; પણુ એનાથી અનેકગણા લોકો સુક્ઠાળમાં પણુ જૂખમરાથી 
મરે છે. છતાં સુકાળના ભૂખમરાને કોઈ ભૂખમરાને નામે ઓળખવું નથી. 

આ ભ્રુપપમરે। થીમ'ત અતે ગરીબ સૌને સરખી રીતે લામુ પડે 
છે. એથી થતા રોગોતે, વૈજ્ઞાનિપ્ે ન્યૂતતાજનક રોગો નામે એળખે છે. 

સૌધી પહેલો નેઇએ પ્રજવડા ( વિટામિનો )તો ભૂખમરો, . 
ગ્રશ્નક “અ'ના અભાવથી સરીરની રોગનિરાધક શક્તિ ઘટે છે, અને 
તેધીજ એ અતેક ચેપી રોગોને! સોગ ખને છે. આંખોના દેટલ!ક 
રગેોના મૂળમાં, એની તૂટ એ એક કાર્ણુ દોય છે. 

ખેરી-ખેરી જેવા સાનત'તુખાના રોગે! પ્રજવક 'બ'ની તૃથધી 
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થાય છે, અને એ પૂરતા પ્રમાણુમાં આપવાથી આ રોગો મટી શય 
છે, કબજિયાતમાં પણુ આ તૃટ અસુક અ'શે જવાખદાર છે, એ 
હમણાંજ શોધાયુ' છે. 

સ્કવી' નામને દાંતના પારાતે! રોગ પ્રજવક “ 8 'તી તૂટથી થાય છે. 


છાળકોતે થતો અસ્થિશોષ નામને રોગ મટાડવા માટે પ્રજવક 
“ડુ'તો ઉપષાોગ આજે આખીયે દુનિયા ઉપર્‌ થઇ રહલો છે. 


વ'ષ્યત્વના અનેક કારણુમાંતુ' એક કાર્ણુ પ્રછવક “ ૪ 'તો 
અભાવ છે. 

ક્ષારો પણુ ગ્રછવકો જેટલાજ અગત્યના છે, સૌ ક્ષારોમાં વધુમાં 
વધુ અગતયતે! ચુનો છે. ચુનો, ફેરક્રસ અતે વિટામિન 'ડી'તી તૂટ- 
માંથી પાષાોરીઆ જેવાં દદૌ ઉભાં થાય છે. ક્ષયરોગનાં કારણુમાં 
ચુનાતો અભાવ એ મોડુ કારણુ છે, એમ ઘવે માનવામાં આવે છે 
અતે ભરપૂર ચુતાના ખોરાક ઉપર રાખવાથી ક્ષયના દદીઓના 
મર્ણુ-ગ્રમાણુમાં ખૂબ ધટાડો થયે! છે. 

આપણા ગળામાં આવેલી થાયરેઇડ ત્ર'થીમાં થતો ગોઈટર 
નામનો રોગ આજ સુધી વૈજ્ઞાનિકોને મૂ'ઝવતો હતો. આ રોગ થવાતું 
કારણુ આયોડીનનો અભાવ છે, એ ઘવે સિદ્ધ થયું છે. જે બાળકોના 
આરાકમાં આ તત્ત્તતો અભાવ હોય છે, એમની ત'દુરરતી નખળી 
રહે છે, ઉ'ચાઇ વધતી નથી અને ભણુવામાં હેડ રહે છે. જે મા- 
ખાપોને પોતાના બાળકોના અને શિક્ષક્રાતે અમુક વિદ્યાધી'એના- 
છુદ્ધિ વિકાસમાં ખામી લાગતી હોય, એમણે અન્ય ઉપાયો સાધે, 
આહારસુધારા તરફ નજર દોડાવી ન્તેવી. 


પાંડ્રાગ લાહના અભાવથી ચાય છે, એ હજરો વષ'થી જાણીતી 

હછીકત હતી, પણુ હુવે એમ મતાય છે કે એ લોહ અતે તાંછુ 
ખૂનેના અભાવથી ચાય છે. 

સ'ધિવા “પોટેશિયમ ક્ષારા'ના અભાવથી યાય છે, ડેનમાકષના 

મશહ્ર આહારસાસ્તી હિન્ડહેડેએ ખટાટાના ખોરાકથી અનેકને! સ'પિવા 

મટાડયો છે, તેમજ આ દિશામાં અનેક કિ*મતી શોધખોળો કૅરી છે. 

આ રીતે વિજ્ઞાન જેમ જેમ આગળ વધતું «તય છે, તેમ તેમ 

, આહાર અતે આરોગ્ય વચ્ચે ગાઢો સબ'ધ છે એ વસ્તુ સિદ્ધ ડેરે છે. 


આજથી ત્રીસ વરસ ઉપર ડો. વીલે જેવા દણાએ કહ્યું હતું ડે, 
૬ બરાક એ ભવિષ્યની દવા થશે,' એની દીધ"દછ્િ કે 
એ વખતે તો! એના તખીબ મિત્ોની દષિએ' એનું ચક્રમપણજ હતું ! 


પણુ આજે આપણે એની ભવિષ્યવાણી સાચી દરતી જેધએ 
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છીએ. ચિકિત્સાના ક્ષેત્રમાં રોગો મટાડવા માટે દુનિયાભરમાં ધીમે 
ધીમે પણુ ચોક્કસ રીતે દવાએને ઉપયોગ ધટતો ચાલ્યો છે અને 
ખોરાકોનતો વાપર વધતે! ચાલ્યો! છે. એના જમાનામાં ખોરાકથી એક 
રોગ મટતો, આજે વીસ મટે છે. 

જે કે ક્ષારાના કાય” વિષેતી ચોક્કસ માહિતી મળવાની શરૂઆત 
ઓગણીસમી સદીના ઉત્તરાર્ધમાં જર્મનીના નિસગૌપચારક ડો. લામ- 
નથી થઇ છે, તો પણુ એને લગતી અમુક અતુભવસિદ્ધ માહિતી 
આપણા દેશી વૈદકમાં પણુ હતી. વનસ્પતિના રસે, ચો'ખાતું ધોવણુ, 
મધ વગેરે વસ્તુખા અતુપાનમાં આપી, શરીરના ખૂટતા ક્ષારો પૂરા 

“ ફરવાતી એમની યોજના પ્રશ'સનીય દતી, 

આ ક્યારા શરીરમાં ખૂટવાનું કારણુ શું છે અને એમને લેવાને! 
સર્વૌત્તમ રસ્તા કયે!, એ વિષય તો એક સ્વત'ત્ર લેખ માગી લે છે, 
છતાં આટલા ઉપરથી આપણી આગળ પાંચ વસ્તુઓ સ્પછટ થાય છે:-- 
: એ) પથ્ય ખોરાક, યે!ગ્ય રીતે લેવા જેપ્એ, જેથી એ શરી- 
૨માં જ્ણ્તે કેર ઉત્પન્ન ત ડરે. 

(બ) દારૂ, અદ્દીણુ, તમાકુ, ચા, કોફી અને અન્ય એણુવત્તુ” 
વિષ ઉપજાવનતારાં વ્યસતોથી દૂર કહેવું ન્તેઇએ. 

(ક) દવાએ!, સીર્મે!, વૈડ્સીનો, એન્ટી-ટોડસીનો અતે પૅટન્ટ 
દવાઓથી પણુ ઉપરનાં કારસઞાસર દૂર રહેવું નેઇએ. 

(૩) ખોરાક એવો લેવા જનેઇએ કે જે શરીરને જરૂરી સૌ તત્વો 
પૂરાં પાડે અને કોઈ તત્ત્તતી ખોટ ન પડવા દે. 

(€) શરીરનાં જૂતાં ઝેરોતો, ઉપવાસ, જ્લયિકિત્સા, પ્રાણા* 
યામ અને સૂ્યમકાશની મદદથી નિકાલ આણુવો. 

આટલું ને બરાખર કરી શકીએ તો સાન્ન યવાતી અને સાન્ન 
રહેવાની ચાવી આપણુ હાથમાં આવી ગઇ છે, એમ માતી શકાય. 

સગ અને મોતના અસ્પષ્ટ ડરને બદલે, આપણને આત્મરક્ષણુ 
માટે ઝેર અને ભૂખમરાના સ્પછ ડરની જરૂર છે. 

(વૈશાખ ૧૯૭૩ના “ કુમાર ”' માસિકમાંથી ) 





૪૦-આયુવહ્તા મહતા 


ન્ઝ્ઝ્્વ્ડનક્ક્સ--- 
(લેખકઃ-શ્રી, બાપાલાલ વૈદ્ય ) રે 


અત્યારે એલોપથીની ખો!લમાલ! છે, સવંબ્ર પશ્રિમતી ચિકિત્સા 
પદ્ધતિ ઉપર ચાલતાં મોટાં દવાખાનાં જેવામાં આવે છે. લાખા 
રૃપિયા સરકાર તેની પાછળ ખર્ચો રહી છે. આવા વખતે ઘરગથ્થુ 
દવાએ વિષે લખનાર વખતે ઉપહાસ પાત્ર પણુ થાય; પરતુ હિ'દુ- 
સ્તાન જેવા વિશાળ દેશમાં હછ સકલ સમાજની માગને પહેચી વળે 
એટલા દવાખાના નથી. દસ માઇલ વચ્ચે ભાગ્યે એક વિલાષતી 
દવાખાનું હોય છે. આ વસ્તુસ્થિતિ છે એટલે હજ ઘરગથ્થુ દવાઓને 
મારે ધણ! અવકાશ છે. દવાખાનાં વચ્ચે વસનાર શહેરીએ માટે પણુ 
આ ત્તાન એણછું આવશ્યક નથી, હિ'દુરતાન એ ગામડાંને દેશ છે 
તતા પછી ઘરગથ્થુ દવાગોના જ્ઞાનની જરૂર અનિવાય છે. જે દેશના 
લેકોની દર્રોજતી સરેરાશ આવક પૂરા ખે આના નથી તે દેશના 
લેક માટે સુપ્રાપ્પ અને સસ્તી દવાએની જરૂર જેવી તેવી નથી. 


અષારે દર વષે ટરેડોતી દવાએ પરદેચોથી હિંદમાં આવે છે. 
દિન ઉગે ડોકટરોના ટેબલ ઉપર ૪-૫ દવાઓના નમૂનાએ આવીને 
પડે છે અને આ શાઔય કહેવાતા જમાનામાં આ દવાએનેો ઝપા- 
ટાભેર પ્રચાર થાય છે. સારામાં સારા ગણાતા ડોકટરો આ જાહેર- 
અખરીઆ દવાએ વાપરતા દેખાય છે. ડોકટરાતી અ દશા છે એટલે 
તેમના તરક્‌ માનતી નજરથી જેનાર આમવગ' પણુ પેટ'ટ દવાએ! 
તરક ધસ્યે «તય છે. પરદેશી વેપારીઓનું પ્રચંડ પ્રચારકા્ય' ભલભલાનાં 
મનને વિહ્વળ બનાવી મૂકે એવુ' હોય છે. પરિણમે દૈનિક છાપાં, 
અઠવાડિકો, માસિકો અને પુસ્તકોનાં પાનાં પરદેશી દવાએની જહેર- 
ખખરાથી ખીચોખીચ ભરાયેલાં જણાય છે, અ વેગતે અટકાવવાની 
ભાતુષી જાથમાં તાકાત હોય એમ લાગતું નથી, મેક આનાની દવા 
એક રૂપિયામાં વેચાય છે. અજ્ઞાન જનતસમાજ આ વહેણુમાં ઘસડાઇ 
ર્લો છે. આવા સમયમાં દેશી એસડિયા વિષે લખવાનો જરૂર ઘણી 
૪ તીત્ર રીતે લાગે છે. 


ડાકઠરા દવાઓના મધ્યાકી (આલ્કોહોલિક ટિ'કચસ') વાપરે 
જે, આ મધાર્કા આપણા દેશના વતતીએને અતુફૂળ નથી આવતાં. 
શઘ્યાર્કો કરતાં જે દૃવ્યોમાંથી એ અકો ખનાવવામાં આવે છે તે દ્રવ્યો 
કવાથ, ચૃણુ' કે ગોળીના રૂપમાં વાપરવાં એ વિશેષ ફ્લદાયી છે એમ 
વિદાનો કહી રહયા છે. આદુના રસ કરતાં આદુનો ટિ'કચર્‌ વધુ ફ્લ- 


દાથી નથી. સાટોડીના ફવાથમાં જે મૂત્રલ અને શોથધ્ર શક્તિ છે તે 
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ગતા મદાકમાં કે સત્ત્તવમાં નથી એમ અતુભવથી હુ કહી શકુ છુ. 
અત્યારે ગળો, પિત્તપાપડો, લી'બડે, કરિયાતું, સપ્તપણું, સાટોડી, 
કડાછાલ, ખીલી, અરડુસી વગેરેનાં મલાકો કે સત્ત્વ વપરાય છે; પરતુ 
આ દવાઓના અકો કરતાં તાજ ઔષધિએ। વાપરવી વિરેય હિતાવશ 
છે--ખચષતી અને ગુણુની બને દષ્ટિએ વિશેષ લાભદાયી છે. 

જ્યાર્‌ પૃથ્વીના પડ ઉપર્‌ પતર્‌ દેશના લેકે જગલી દશામાં 
ભટકતા યારે હિ'દુસ્તાને સર્વા દિશામાં અદ્ભુત પ્રગતિ સાધી લતી. 
તત્તજ્ઞાનમા તો! હિન્દની ખ્યાતિ છેજ; પરતુ વિજ્ઞાનનાં પતર ક્ષેત્રમા 
હિન્દતો! ફાળો જેવે! તેવા નથી. લડાઇમાં કપાયેલા નાકહોટતે સાંધ- 
વાની શસ્કક્યા (પલાસ્ટીક સર્જરી ) ગયા વિશ્વયુહ્માં સફળ થઇ, 
જયારે તેજ રાસ્રક્ા સુથ્રુતના વખતમાં ઠિન્દતા શસ્રવૈવો કરતા 
આજથી બે હતર વર્ષ" પહેલાં જ્યારે અલેકઝાન્ડર હિ'દમાં આવ્યા 
ત્યાર આપણા ચિકિત્સકો અને શસ્વૈધોની કુશળતા ઉપર તે સુગ્ધ 
થઇ ગયે દતો અતે પોતાતી સાથે કેટલાક ચિક્ત્સિકાતે તેડી ગયે! 
હતો, એમની પાસે એણે સ'સ્કૃત ભાષામાંથી વૈદકનાં કેટલાક પુસ્તકે- 
નાં ભાષાંતરો પણુ કરાવ્યાં હતાં. 

હિ'દની આ ચિકિત્સાપદ્ધતતિ ખલીફ અક-મન્સુરના વખતમાં 
અરબસ્તાન તરફ ખૂબજ આવકાર્‌ પામી હતી, આજ ખલીફરે ચરકે" 
સશ્રુતનાં ભાષાંતરો અરખી ભાષામાં કરાવ્યાં. વષત ગયે આ અરધી 
ભાષાંતરાનું લેટીનમાં ભાષાંતર થયુ” અતે આ લેટીન ભાષાતરે દ્વારા 
હિ'દતું વૈદક છેક સત્તરમી સદી સધી યુરોપના દેરેોના વૈદકને તણી 
ખૂતાવી રહયું હતું. આરબો! પાસેથી મ્રીકા શીખ્યા અને મકો પાસેથી 
રેમનો શીખ્યા એમ પર'પરા ચાલી અને આમાથી પાશ્ચાત્ય વૈદકે 
પોતાનું ખોખું ખડું કર્યુ. ડે. વાઇઝ, હર્તલ અને બીશ્ન અનેક 
વિદઠ્દાના આ વાતને અવુમોદી રહ્યા છે. 

ખુદ્દદાળ સુધી હિ'દમાં રાસ્રક્રિયાનો વિકાસ આશ્રય મુગ્ધ કરી 
નાખે તેવો યતો. સુકૃતસહેતા ( મૂળા સશ્રુતસ'હિતા તે! મળ નથી; 
પરત મૂળ ઉપરથી જે ભાગ ખે ત્રણુ વિદ્દાતાએ સ-ત્રહેલો છે, જે 
અત્યારે સુક્રુતસહેતા તરીકે ઓળખાય છે. ) જેનારને ખાત્રી ચશે 9 
લડાઇએ માં શઅવૈઘો સાચે જતા (હાલમાં જેમ નિષ્યાત ચિકિત્સકો 
યુદ્માં નનય છે તેમ ) અતે એક વાળના બે ભાગ કરી શકે એવાં 
સૂષ્મ ધારવાળાં અઅરાસરોથી શખ્ક્યા ટરતા. આંખના મોતીઆનું 
મથમ ઓપરેશન સુથુતે ક્યું” છે. મૂઢ ગભ ( સીસેરીઅન સેકસન ), 
પમરી વગેરેનાં એઓપરેરાનોનો સુશ્રુતમાં ઉલ્લેખ છે. 

ખૌદ્ધધમી” અશોકે આ રસ્ક્યિાના વિકાસને જબરજસ્ત ફ્ટદે 
આપો. રાન્‍્યફરમાન બહાર પાડી શસ્ક્યા કરનારને દડવાની ધમષ 
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આપી. અહિ'સાના પૂક્તરીને રાસ્ક્યિામાં હિ'સા જણાઇ અને ૫૨િ- 
ણામે અશે।કકના વખતથી શસ્ક્રિયાનો /&ડાસ ચતો ચાલ્યો અને કાળ- 
બળે તે તદન નણપ્રાય યઇ ગઇ. 


દ્વાએની બાબતમાં તો હછ દેશી દવાએ પોતાતું સ્થાન 
ભોગવી રહી છે. પારો, હિ'ગુલ, સોમલ, હરતાલ, તાંખુ વગેરે ખનિજે 
અને ધાતુઓઆતે ઉપધેોગમાં લેવાતું માન આર્યૌને ઘટે છે. ફણીધર 
સર્પૌતું વિષ (કોછધા પોઈઝન) પ્રથમ હિદુએએજ વાપયું” છે. સ્થાવર- 
જ'ગમ તમામ દ્રશ્યોને દવાએ તરીકે વાપરવાની હામ હિ'દુએઓએજ' 
ભીડી છે. સ'્રહણીમાં છાસ, ક્ષયમાં સોતુ', સોજામાં મીદું ખાવાની 
ખ'ધી, આ બધી આધુનિક વિજ્ઞાને અપનાવેલી વાતા માટે આમ” 
વૈદક ગર્વ લઈ શકે છે, 


અરે, માણુસોનાંજ નહિ પણુ પશુઓનાં દવાખાનાં પણુ આપણા 
રૃશમાં આજથી દન્તરો વર્ષ પહેલા ચાલતાં હતાં. હાથીએ માટે 
દવાખાનાં છુતાં, ઘોડાઓ માટે દવાખાનાં હતા અને દુસ્તિઆયુવેદ 
અને અશ્વવૈદક જવા ગ્ર'થો હી આપણે વાંચી શ#ીએ છીએ. 


પરતુ આ ભૂતકાળની મૂડીનાં ગુણુગૌરવ ગાવામાં હવે આપણી 
મહત્તા નથી. સાપ ગયા અને લિસોટા રલ્રા છે. એક વખતના 
ગ્રતાપી દેશી વૈદક તરફ અત્યારે ધુણાની નજરની ન્તેવામાં આવે છે. 
પરદેશી સુરુઆએ આપણા ડે.કટરાની આંખે જે ચસ્માં પહેરાવ્યાં છે 
ત્ત યકીજ ખધુ* નેવામાં આવે છે. હિ'દી સ'સ્કૃતિના ઉચ્છેદમાં સબળ 
કાળા આપતા આપણાં વિશ્વવિવ્રાલયોમાં પરસ'સ્કારમુગ્ધ અષ્યાપકા 
દ્વારા શિક્ષણુ પામેલા આપણા હિન્દી ડોકટરોને દેશી વૈદક તરફ- 
અમુક ગણ્યા ગાંઠેયા અપવાદો! સિવાય-નેવાની કે નણુવાની કશી 
પડી નથી. આજ વગ હજી એમ કહી રલો છે કે દેશી વૈદકપદ્દતિ 
વિજ્ઞાનના નહિં પણુ અવુભવના પાયા પર્‌ રચાયેલી છે. જે દેશી વૈદ્કે 
ત્રિરોષવાદ શેોપ્યે; દ્રવ્યમાં ર્હેલાં રસ, વીર્ય, વિપાક અમે પ્રભાવ 
જેયાં; હનર દવાઓના ગુણુ આલેખ્યા તે વૈજ્ઞાનિક નહિ પણુ અડુ- 
શવ પર રચાયેલી પહ્તિ મનાય છે. લેક્ટેનન્ટ કન'લ ચોપરા (એમ. 
એ. એમ. ડી. ) ના “ઇન્ડીછીનસ ડ્ગ્સ ઓક્‌ પ્રન્ડિયા' નામના પુસ્તક- 
માંથી એક ફકરો ટાકી આ વિષય પર ઉડતી નજર નાખી આપણે 
આગળ વધીશુ- 

“વિતાનના નહિ પણુ ક્ક્ત અવુભવના પાયા પર્‌ રચાયેલી 
આ જૂતી પૈદકોય પહ્તિએઓના અભ્યાસથી ૩'૪ ફાયદો નથી એમ 
માનનારાઓને। પણુ તોરે નથી; પર'તુ એમની દલીલ શુદ તક" પર 
શ્યામલી નથી. જે પહતિ આટલા સમય સુધી, સમયના પ્રહારો છતાં 
જીવતી રહી છે તેતે અધૈજ્ઞાતિક કહીને એકદમ ધુતકારી શકાય નહિ. 


આચુવેતે કોઇ રોગ અસાધ્ય નથી જપ 


આ સ'બધી યુતાઇટેડ સ્ટેટ્સની ( અમેરિકાની ) પખ્લીક હેલ્થ સવી 
સના જવરલ ડે. લુઝ. એસ. કમી'ગનેો અભિપ્રાય જણુવા જેવો છે, 
એમણે એવો અભિપ્રાય આપ્યો છે કે, “ ફાઈ પણુ વૈદ્છીય પદ્દિ 
અથવા તેતે અગેતો રીતરિવાજ જે હજારે વષથી ચાત્મે! આવતે! 
. શય તેતો ક'૪ક પાયો હોવા જઇએ. ભવે પછી તેતે આધુનિક 
વિસ્તાનનો રેકા બહુજ ઓછે હોય. હનર વર્ષોથી ચીનના લોકા 
હૃદયના રગે! માટે ટોડ માછલીના માથાનો ભુકો વાપરતા આવે છે 
અને હાલમાં એડેનેલીન જે હદયના રોગે! મારેતું એક ઉપયોગી ઔષધ 
છે, તે આ માછલીના માથામાં રહેલી ત્રથીએમાં માલૂમ પડયુ છે ! 
સૈકાએ। થયાં, જ્યારે જ્યારે સાથે મળીને કરેલા શિકારને વહેચવાતે 
પ્રસ'ગ આવતો, ત્યારે ગોરા શિકારીએ જનાવરનું' માંસ લઈ જતા 
અને તેમના અમેરિકન ઇન્ડિયન સાથીએ એ જનાવરતનું કલેજુ' 
(લીવર) લઇ જતા. કલેજુ' લઈ જવાની આ ખીના તે લોકોના પછાત- 
પણાતા અતે અસ્ઞાનતા પુરાવારૂપે લેખવામાં આવતી; છતાં છેહ્વા 
જાંચ વર્ષોમાં કલેજની પોપકશક્તિ સ્વીકારવામાં આવી છે અને પાંડુ- 
શાગીએને તે આપવામાં આવે છે. આ ખધુ* નેતાં જૂની પદ્દતિ- 
એને નકામી ગણીને આપણે તરછેડડી શકીએ નહિ; પરતુ તેને શોધ- 
ખે માટેના સૌથી મોગ્ય વિષયો ગણી શકાય.' % ૩૮ 2૮ 


( જીલાઈ ૧૯૩૬ ના “સર્વોદય ' માસિકમાંથી ) 








૨૨-માયુવેલ્તે જોરે રોમ ગણાષ્ય નથી 


(લેખકઃ--શ્રી. એસ. કે. ભટ્ટ ) 

* રાહેરોમાં વસતા તવ'ગર અને અ'ગ્રે ભણેલા સુધરેલા લોઠાનતે 
અગ્ેજછ વૈદક પ્રત્યે ગમે તેટલે! પક્ષપાત હોય તો પણુ અત્યારના 
સ'“તેગામાં ગામડાંના અને રાહેરોના ગરીબ લોડો અજી દવાએને 
લાભ લઈ શકે અતે પાસ થયેલા ડૉડટરો તેવો લાભ દરેકને આપી 
શક એ સ'ભવિત લાગતું નથી. 

પોતાને સ્વસ માનતા સરકારી હોસ્પીટલોના સરજ્યન જનરલે 
એલોપથીનેજ સવશ્નેષ ભાતે છે અને ખીછ ઔષધ પદહ્દતિંતી અતુ- 
ભવ સિદ્ધ માહિતીના અભાવે તેએ આયુવે'દ અને યુનાની વૈદકને 
ઘુશ્છ માની લે છે. 


રશી દ્વાઆથી આરામ 
રાકટરી પદ્દિ અમુક વિષયમાં અને શસ્્ર-ઝમષમાં સર્વોત્તમ 
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છે તેની કોઇ ના પાડી શકે તેમ નથી છતાં સરકારી ઠેસ્પીટલેમાં 
છુમેશાં શસ્સાષ્ય દર્દીએ વધુ હોતા નથી. એ હેોસ્પીટલોના ૯૫ 
ટકા દર્દીએ સામાન્ય સાધાર્ણુ દરદોધીજ પીડાતા હોય છે. તેએ! 
શાકટરોની દવાએ કરતા વૈદ્રો-દકીમોની દેશી દવાએથી જલદી 
આરશામ મેળવી શકે છે. 


પૃખવાડીઆ પહેલાં મુ'બઇમાં ભરાએલી પ્રથમ સુ'બઇ પ્રાંતીય 
મેડીકલ લાઇસેન્શીએેટ પરિષદના સ્વાગતાધ્યક્ષે તેમના ભાષણમાં કહ્યું 
છે કે લાખ્ખો ગામડાં હાલમાં વૈદ્ય અતે મ'ત્રમ'ત્રાદીના વજલેષી પાશ- 
થી સપડાયેલાં છે. તેમતુ' આ કથર્ન સત્યથી વેગળુ' છે. જો તેએ હિ'દતા 
મોટા મોટા વૈવ હઇીમેના ઔષધાલયે।ની મુલાકાત લે તે! જણારો 
* દર્‌ વર્ષે કરોડે માણુસે। શાસ્રીય આયુવેદીય અને યુનાની ઉપચારે- 
થી સારા થાય છે એટલું” નહિ પરંતુ નામાંકિત ડોડટરોએ અસાષ્ય 
ગણેલા દર્દીએ પણુ એ પદ્દિના ઉપચારથી રોગમુક્ત ખતે છે. 
ગામડાંની કક્રોડી સ્થિતિ 
ગામડાંની અજ્ઞાન જનતાને જરૂરી તખીખી રાહત આપવા માટે 
તેમણું સરકારને ઠેરઠેર કલીનીકો સ્થાપવા ભલામણુ કરી છે, તેમતી 
આ લલામણુને ટેષ્રા આપતાં પહેલાં હિ'દના આરોગ્યને લગતા સને 
૧૯૩૫ના સરકારી રીપોર્ટમાં પ્રગટ ચયેલા કેટલાક આંકડાએ આપણે 
વિચારવા નેપ્રએ. આ રીપો2* સ્પ જણાવે છે કે એ વષષમાં હિ'દ્માં 
હોસ્પીટલોની સ'ખ્યા માત્ર ૬૭૦૦ જેટલી ઘતી. હિ'દની વસ્તી ન્તેતાં 
૪૦૧૮૫ માણુસ દીઠ એક હેસ્પીટલ ઘણી ઓછી ડહેવાય. શહેરે 
કરતાં ગામડાંની રિયિતિ વધારે કરૂણા €૫%વનારી છે, કારણુકે 
૪૩૭૧૩ હૈસ્પીટલો ગામડાંમાં વસતી ગ્રામ્ય જતતાનુ' આરોગ્ય ક્તળવી 
શકે નહિ. (૧૮૭૪ માણુસની ત્રામ્ય વસ્તી દીદ એક હોસ્પીટલ પૂરતી 
ન ગણાય, મુ'બઇ ઇલાકાના આંકડા તો વધારે નિરાશાજનક છે કાર્ણુ- 
જ તેના મ્રામ્ય વિસ્તારમાં ૧૦૩૬૭૨ માણુસોતી વર્તી દીઠ માત્ર 
એક હોસ્પીટલ છે. ટુ'કેમાં સુંખઈ શહેરમાં જે ખાર હોસ્પીટલો હોય 
તતા તેની વસ્તીતી જે કફોડી સ્થિતિ યામ તેથી પણુ વધારે કફોડી 
સ્થિતિ આ શ્રામ્ય વિસ્તારમાં વસતી ગરીબ જનતાની છે. 
સેવાનો સાચે। સન્માર્ગા ન 


પરીષદના પ્રમુખ ડો. નેસેક બેન્ક્તમીને તેમના ભાષખુમાં સધળા 
લાપસેન્શીએટ ડોકટરોને ગામડાંઓમાં જઈ ગરીબ ગ્રામ્ય જનતાને 
શુદ્ધ અને નિઃસ્વાય સેવાભાવે તખીખી રાહત આપવાતે અપીલ કરી છે 
અને સુખાકારી પરત્વે ઘોર અજ્ઞાન સેવતી ગરીબ જનતાને વેઠવો પડતો 
પારાવાર ત્રાસ દૂર્‌ કરવા તેમને સેવાતો સાચા સન્માગ બ્તાવ્ય્‌! છે, 


આયુવેહતે ફોઈ રોગ અસાધ્ય નથી ૪૭ 


ચોમાસાની ત્રકતુમાં ગામડામાં મેલેરીઆ ધેર ઘેર ફાટી તીકળે 
છે. આ વષે મુન્ટરાતનાં ધણાં ગામડાંમાં મેલેરીઆની માંદગીએ હજારે 
માણુસેતે! ભોગ લીઘે! છે. હ્યને। ફેલાવે! પણુ ગામડાંમાં દિવસે દિવસે 
વધતે! નય છે. બાળમરણુ અને સુવાવડથી નીપજતાં મરણની સ“ખ્યા 
પૂણુ ઉત્તરોત્તર વધતી જાય છે. પ્રમુખ સાહેબની સક્ષાહ માન્ય ફરીને 
લાઇસેન્શીએટ ડોકટરો તિસ્વાથપ સેવા ખન્નવવા જય ,એવો સ'ભવ 
જણાતા નથી ફારણુક્રે સાં તેમતે શહેરો જેટલી કમાણી કરવાનાં 
ક્ષેત્ર મળે એમ નથી, આથી યોગ્ય તબીખી સાસ્વાર ન મળવાના 
કારણે પારાવાર દુઃખ સહન કરી વગર વાંકે મરતી ગામડાંની અસ્ઞાન 
અને સાધનવિહિન જનતાને જરૂરી તબીખી રાહત મળી રકે એમ નથી. 
મુબઇ સરકારના આરોગ્ય ખાતાના મહાસભાવાદી પ્રધાને 
ગામડાંમાં વસવાટ કરી મ્રામ્ય જનતાને નિસ્વાર્થ અને શુટ સેવા 
ભરાવે તખીખી રાહત આપવા ઇચ્છા રાખતા અનુભવી ડોકટરાતે અખ- 
તરા તરીકે જરૂરી સબસીડી યા આર્થિક મદદ આપવાની પોતાની 
પ્રચ્ઠા વ્યક્ત ફરી છે પરંતુ તેથી ગ્રામ્ય જનતાને તબીબી રાણત 
આપવાના પ્રશ્નનો સ'તોપકાર્ક ઉકેલ થઈ શકતો નથી. જે સરકાર 
અને સ્થાનિક સ'સ્યાએ। સાથે મળીને એક બીનનન( સહકારથી મ્રામ્ય 
વિસ્તારોમાં જરૂરી હોસ્પીટલ! અને દેશી દવાખાનાં ખોલે અને દાતવીર 
શહેરીઓ પાસેથી નાણાંની મદદ મેળવે તોજ મામ્ય જતતાને થોડી 
ધણી તખીખી રાહત આપી શકાય એમ છે. 


તખીખી સ'સ્થાઓની અછત 

કમભાગ્યે હિ'દમાં તભીબી શિક્ષણુ આપતી સ'થાએની પણુ 
ઘણીજ ખોટ છે, પાંત્રીસ કરોડની વસ્તીવાળા દેશ ભાટે ૧૦ તબીબી 
કોલેજે અને ૨૮ સ્કૂલો ધણીજ ઓછી કહેવાય. આખા મુબઈ 
પ્િકામાં માત્ર ખે તબીબી કોલેજે અને પ સ્કૂલો છે. ગ્રામ્ય જન- 
તાની અસાધાર્ણુ જરૂરીઆતને પણેોચી વળવા આટલી સ'સપાએ 
પૂરતી નથી. સરકાર વહેલામાં વહેલી તકે નવી તબીબી કોલેજે ખોલવી 
જેઇએ અને લાઇસેન્શીએટ ડોકટરોને બે વર્ષા શિક્ષણુ લીધા પછી 
એમ. ખી. ખી. એસ. ની પરીક્ષામા ખેક્ષવાતી છૂટ આપવી જેઇએ. 
એટલુંજ નહિ પણુ તેશે સખ્ત કાયદો કરીને ઉટ-વૈટ અને બનાવટી 
રોકટરોને પ્રેકટીસ કરતા બધ પાડવા ન્તેઇએ અતે આયુવે'દ તેમજ 
“યુનાની વૈદકના રિક્ષણુતે ઉત્તેજન આપી તાલીમબદ્દ અતુભવી વૈદ- 
હળમોને ગ્રામ્ય જનતાની સેવા કરવાની તક આપવી જઇએ. 

રશી કરાતો ચમત્કાર 

હમણાં પાશ્ચાત્ય વૈદ્ય વિવવાએ એક વેત આગળ વધેલા 

જાયુવે'દશાસ્ને પછવાડે નાખ્યું છે પરતુ એ શાસને જે પુતઈવન 


જટ પદક સ'બ'ધો વિચારો-ભાંગ ૨ જો 


ઈન્ન્ન્ન્સ્ઝ્ક્્ૂ્-------:-- 


આપી વિકસાવવામાં આવે તો ગરીબ ગ્રામ્ય જનતા પાશ્ચાત્ય ખર્ચાળ 
પદ્દતિધી બગી શકે એમ છે. ન 

દયાળી ઈશ્વરે આપણા દેશમાં જાતજાતની તાછી વનૌષધિની 
એટલી બધી સ્વાભાવિક ઉત્પત્તિ કરી છે કે આપણુતે પરદેશી દવાએ! 
વાપરવાના પ્રસ'ગન# આવે નહિ. 

આયુષેદ અતે યુનાની મ્રથોમાં સર્વ પ્રકારનાં રોગ, તેમનાં 
લક્ષણુ, નિદાન અને ઉપચારોનુ વિસ્તૃત વર્ણુન આપેલુ છે. પરદેશી 
પેટન્ટ દવાએ અતે શસ્ક્યાઓ કરતા દેશી દવાઓથી અનેકગણી 
સફળ રાહત મેળવી શકાય છે. ઘણીવાર ડોશીમાની દોદીયાની દવાથી 
અસાપ્ય રગે મટી જાય છે અતે ગામડાંના સાદા ઉપચારથી જીવન- 
ભરતા મહારાગે! તાછૂદ થાય છે. ડોકટરાએ હાથ ધેઈઈ નાખેલા કેસો 
પણુ આયુર્વેદિક પ્રયોગોથી સફળ યયાના અનેક દાખલાઓ મોજુદ 
છે, હે કાણુ કહી શકરો કે આયુર્વેદના ઔષધિ પ્રયોગો અને યુનાની 
તુસખાઓમાં રગ હરડનો! ચમત્કાર નથી ? 

(તા. ૨-૧-૩૮તા “ સુ'બઈ સમાચાર ” સાપ્નાહિકમાથી) 
ક. 


ર. 


૨૨-શ્‌જોપથી જે હોમીયોપથી ? 


------ક્ક ક્વ 
(લેખકઃ-થી, રમણુલાલ એન્છનીઅર ) 

આજના સ'સ્કૃત માનવીના દર્દો વધારવામાં એલે।પયીની ઝેરી 
દવાએએ જખ્બર ભાગ ભજવ્યા છે, એ નિઃસ'શય છે. જગતમાં 
બીજી એકપણુ એવી ચિકિત્સા-પહ્દિ નથી કે જેશે પોતાના ઔવધ- 
પ્રાયમાં આટલા વિષો એકઠા કર્યા" હોય, 

અનેક ચિ'તકોએ એ વસ્તુ વારવાર કહી છે કે, એલોપથી રોગો 
મટાડવા કે ષરાડ્યામ' ગધ વધાય ચાણ છ કેન્સર જે [ભહામરણી 
ઝડપથી વધી રહું છે, એતે માટે એલોપથીની ઝેરી દવાએ, જવક્ષેથુ 
રએ, અને ક્રજયાત “્વેક્સીનેશનજ જવાબદાર્‌ છે. 

આ પરિસ્થિતિના ઉકેલ માટે અનેક રસ્તાઓ રજૂ કરવામાં 
આવ્યા છે, કોઈ હોમીયોપથીની દિમાયત કરે છે, કેટલાક આયુવેષદનો 
પુનરદ્દાર માટે *ગ્રહ રાખે છે અને કેટલાક નિસર્ગોપચાર તેમજ 
શ્રીરવિકાસ તરક્‌ 4ળે છે. 

તા. ર છ એગપ્રીલે વડી ધારાસભામાં એક મહત્ત્વનો ઠેરાવ પસાર 
ચયા છે. મિ. ગીયાસુદ્દીનનો સરકારી દવાખાનાઓમાં હોમીયોપેથીક 
દવાએ વાપર્વાતો દેરાવ ૪૪ વિસ્ઠ્ર ૩૬ મતે પસાર થયો છે, અમે 











એકાપથી કે ઊમીધોપથી ?' મુહ 


આને એક પ્રગતિશીલ _પગલું માનીએ છીએ- અતે એટલા મારે 
તેતે આવકારીએે છીશે. 

હેમીયોપયીની દવાઓ બેલોપથીની દવાઓને મુકાબલે ખફુજ 
એઇછી તુકસાનકારક છે. હોમીયોપથીતુ' મરણુ પ્રમાણુ પણુ ગલે- 
પૃથીયી એછુ' છે. 

આ ગએેકજ દેરાવતો જે ખરાબર અમલ થાય તો લાભ્ખે 
જિદગીએ ખચી «નય. 

નેચરોપથીની નજરે નેતાં, હોમીયોપથી એ એલે!પથી ડરતાં 
બૂહુ નાનું' અનિષ છે, 

ભાપણુ એવી આશા રાખીશ કે પ્રજાના પ્રતિનિધિઓને પ્રગતિ- 
શીલ વિચારપ્રવાહ હોમીયોપથીધીજ અટકી તહી જય, પણુ એ નેચ- 
શેપથી અને શરીરવિકાસ સુધી પહેોંચરો. 

આજે હિન્દભર્માં હોમીયોપથીતું સન્માન વધતું ચાલ્યું છે. 
ત્રાવણુદ્‌ર્‌ અને વડોદરાના પ્રગતિશીલ દેશી રાન્‍્યોએ એને અપનાવી 
જે, મદ્રાસ સરકારે ગામડાંના દવાખાનાએ।માં હોમીયોપથે રાખવાનો 
છુકમ ખહાર્‌ પાડે છે. કલકત્તાતી કેરપોરેશન દર સાલ એની પાછળ 
પૂરતાં નાણાં ખચે છે. વડી ધારાસભાના ઢરાવયી હોમીયોપથીને સર્વ- 
વ્યાપી થવા માટે એક સે।ટી તક મળી છે. 


હુવે પ્રજાનું લઘ્ષ્ય નિસમપચાર અને શરીરવિંકાસ તર રે।ર્‌- 
દ્વાતી વધારે જરૂર છે, હછી અનેક જુલમી તખીખી કાયદાએ નાખૂટ્ 
કરવાના ખાકી છે. ગોઝાર્‌' “વેકસીનેશન' કોઈ પણુ ભોગે તાખૂડ્ 
ચવુંજ જઇએ. ખીજી અનેક રેગવર્ધક રસીખા સામે જેહાદ જગાવ્યા 
વિના છુટકો નથી. આજે દુનિયાના દેશે દેશમાં “વૈડસીનેશન ' 
ફૂરૂછઆત નાખૂદ કરવા માટે ગ્રયડ ચળવળો ચાલી રહી છે અને 
એના શુભ પરિણામો ખધા જેઈ શક એવાં છે. 

આ દેરામૉ મદ્રાસ અતે આંધ્ર એ પ્રર્દાતમાં મોખરે છે. ૩મ- 
નેસીબે શુજરાત આ બાબતમાં સૌતી ૫।૭ળ છે. અમદાવાદની 
રાષ્ટ્રીય મ્યુનિસિપાલિટીએ પણુ આ ગ્રશ્રને ઉવેખ્યો છે, એ ખરેખર 
શૈચતીય છે. 

પૂરતા પ્રચારકાર્યથી, લોકમત જાગ્રત કરીને ન્યાં ન્યાં પ્રશ્નના 
પ્રત્તિનિધિએ છે।૫, તમાં સાં આ પ્રશ્નનો પડઘો પાડીને ' વેડ્સીનેશન ' 
નાખૂદ કરવુ' જેઇએ. જે ગ્રજ્નમમત જાગ્રત થાય તતો ફેરછઆત 
'ધેકસીતેશન ' બહુજ સહેલાઇથી નાખૂદ થઇ શકે. 

(“ધન્વન્તરિ અને દિવ્યવન ” માસિકના એક અ'કમાંથી,) 
અ---૦-----ન્‍ન્‍નઝના--:ઝ્ડુનનાન-:ઝમન,................----. 

જ, પ્‌ 


શર-ઘિગણી સે ચમત્તારિજ દાગ 


--:ૂૂૂૂૂૂૂનૂ--- 


શ્રઈ 3 વિશાલ ભારત મે' “ ડાકટર નેઠરુ ઔર્‌ ઉનકા ચમ 
(કારિક ઇલેકટ્રોકલચર '' નામ કા લેખ શ્રીઠરિઠિરપ્રસાદ મિશ્ર એમ 
એ, એલ-એલ. ખી. કા લિખા નિકલા ઉં. યો તે! થોડા ખહુત 
નિજલી સે રગિયો કો લાભ પહુ'ચાયા જાતા રહા ઉ, પરતુ 
ડાકટર્‌ શ્રીધર નેહરુ ને જે ઇન્ડિયન સિવિલ સવિ ક એક પ્રમુખ 
સદસ્ય ઔર અગ્છે વૈજ્ઞાનિક ભી હૈં, બિજ્લી કે પ્રયોગો કે! બહત 
વ્યાપક રૂપ દિયા હૈ, જિસસે અપ ગ્રાણીમાત્ર કેઠ લાભ પહુંછાતે 
ઉ. શનપુરી મે આપી અપ્યક્ષતા મે' ' ઇલેડ્ટ્રોકલચર્‌ એન્ડ ડુટ 
શઅસ અસેસિએયન' સ્થાપિત હુઆ હૈ પ્સકે મ'ત્રી સે પત્ર 
ક્ય્વહાર કરને સે પૂરા વિવરણુ ઔર સાહિત્ય મિવ સકતા છે, 
અપને પાઠકૉ કે લાભાથ સૈ ઉકત લેખ ૩ આવશ્યક અ'શ ઉદ્‌ઃ 
ધુત કરતા હ*. --રા* ગૌ. 

ડાકટર્‌ નેહરુ ને બડી ખો।જ-બીન કે ખાદ કુદરતી બિર્જ્લ 
કા પ્રયોગ નિકાલા હૈ. જિસે અગેજી મેં પલેકટ્રાકલચર કદતે હૈં, 
ઇસકા સિદ્ધાંત જક્ષ, પશુ, ઔર મનુષ્ય પર એક સા રી લાગ 
હેતા હે, યહ તો સભી નનતે ઉં કિ જિસ તરડ ઇમારે શરીર મે' 
કરે!ડ દિદ્ર હે, ઈસી તરહ જક્ષ મે* ભી હોતે હેં, ઔર્‌ જિસ તરઇ 
હમારે શરીર કા ખૂન રગોા દ્વારા હરએક હિસ્સે કે ખિદ્રો' તક પહૃ'ચ 
કર્‌ ઉનમે' હરકત પૈદા કરતા રૈ, ઇસી તરહ પેડા મે' ભી હોતા ઉ, 
પેડ ગે' ભે પાની ઔર્‌ ગૈસ પહુ'ચતી ઉ વંહુ ઉસકે પ્રત્યેક ભાગ 
ગે' એસે છેટે છિદ્ર. તક લે જામી જતી ઉ, જિસસે ઉતમે' થરકત 
પૈદા હોતી હૈ ઉનકી હરકત સે ૬ક્ષાં કે શરીર મે' બિજ્લી કા 
સચાર હોતા દે. અગર ઇન ઉરકત કરતે હુએ કિદ્રો' પર્‌ બાઠરી 
બિજલી કા અસર ભી ડાલે) તે! નતીશ્ત યહ ઠગ કિ રારીર કે 
અ'દર ઢી બિજલી કી તાકત ઔર બરેગી ઔર શરીર ગ્યધિક 
બલ્ષ્ટ હો ભનયમા-- 

વનસ્પત્તિ 

વનમ્પતિ ૩0 ઉન્નતિ કે વિએ ડા3ટ* નહેર તીન તરીકે ખતવાતે 
દ-(૧) બીજ મે બિજલી લગાના, (ર) પૌધે યા ડયારી મે* નલી 
લગાના, (૩) બિજલી કા પાની દેના, જિસે અગરકર માહખ % 
નામ પર્‌ “ અગરકરાયજેશન ' ભી કહતે હૈ, માન લીજ્એ કિ આપકો 
એક પપીતે કા બીજ બોના ઉ, તે! પઠલે બીજ કો કિસી ધાતુ કી 
તસ્તરી પર્‌ રખ કર્‌ અગર આપકે પાસ મોટર હૈ, તો ડાયનમે સે 


બિજલી સે ચમત્કારિક ઇલાજ 


ઔર ફ્રિ હાથ શે" રલર્‌ કા દસ્તાના પુન ફર બિના હાથ સે છુએ 
હુએ ઉસે બે! દીજિધે. ગાવવાવો કે લિએ જહાં ન મોટર હૈ ઔર 
ન બિજલી, સખસે સડલ તરીકા યહ હૈ કિ સખ લેગ મિલકર કિસી 
કબાડી કે યહા સે કિસી પુરાતી મોટર કા મૈગતેટ ખરીદ કર લે". 
યૂહ અડસર ૧૨ આનેસે લેકર ૧૦) તક અચ્છા મિલ નતા ઉ, એક 
મૈગતેટ એક છેટે ગાવ કે લિએ કાણી હૈ. ઉસમે' બહઇ ગે, ચલાને 
% લિએ એક દસ્તા લગવા લેતા ચાહિએ. એૈગનેટ કા એક તાર ધ્રાતુ 
ઝી તશ્તરી મે' જિસરશ' બીજ રખા હૈ, સમ્બન્ધિત કરકે શગનેટ 
૬ તીન ચાર મિનિટ ચલાતે સે બીજમે' બિજલી આ ન્તયગી. એક 
દૂસરા તરીકા યહ ભી હૈ, કિ એક મિદ્ટી કે ઘડે મે' પાની ભર કર્‌ 
બીજ ઉસમે* ડાલ દીજિમે ઔર્‌ શૈગતેટ કા એક તાર ધડે કે અન્દર 
પાની મે' ડાલ કર તીન-ક્ધાર મિનિટ ચકલ્ષાઇયે. ૬૨ બીજ કા ઉસી 
મે” પડે રખતે કે બાદ નિકાલ કર બિના છાય સે છુએ ખે! દીજિયે, 
પૌધાં ક લિએ જલી કા પ્રયાગ બહુત લાભદાયક સાબિત 
હુઆ હૈ. જાલી પીતલ ૪ી નહીં, ખદ્કિ લોહે કી મામૂલી પાચ મા 
છ આતે ગજવાલી ઇસ્તેમાલ કી જાતી હૈ જિસકા ન્નવ કરીબ એક 
ઇચ ચૌડા હેતા હૈ. પૌધે કૌ જડ ઔર તને કી મોટાઇ કે હિસાબ 
સે ૧૦ ઇચ લમે ઔર 1 ઇચ સૌર ટુકડે ક૨ લીજિએ ઔદર્‌ સિ” 
એક ટુકડા પૌધે કી જડ પર ચારોં એર મે ચિપટા કેર ઇસ તરહ 
સે લગાઇ્મે કિ કરીબ દો ઇચ “નલી મિટ્ટી સે ઉપર રહે ઔર બાકી 
હિસ્સા જડ કે સાથ લગા રહે. અમર કિસી શાખા પર આપક ન્યાદા 
ફ્લ યા ફૂલ લગાના દૈ, તો ઉસ પર જવી જી એક જેકેટ-સી પહના 
દીજિએ, બસ, ઉસ્‌ પર્‌ ખહુત સે કલ્લે નિકલ આવેગે અમર ખીજ 
કૅયારી મે' ખોના હૈં, તો પહલે ૬ ઈચ મિટ્ટી ખોદ કર ખારીક ફર 
લીજિએ ફ્રિ જલી ઇસ તરડ સે બિછાધ્યે કિ ઉસકે ચારોં એર 
કિનારે કા હિસ્સા મિટ્ટી સે ઉપર રછેં. ઉસ પર્‌ દો તીન ઇચ ગહરી 
મિઠી શૈલા રદારજિએ. 1બેજલી કા પાતો ડાક્ટર નેઠરું કા રામબાણુ 
રૈ. જસે ઉપર બતાયા જ ચુકા દૈ ઘોડી હી દેર મે' આપ સૈમનેટ 
દ્રાર બહુત-સા પાની બના સકતે હૈં. વહ પાની પૌધેો મે દેના 
ચાહિએ. દેખા ગયા હૈ કિ બિજલી કા પાતી સાધાર્‌ણુ પાની મે 
પ૦ ગુના અધિક લાભદાયક હોતા દૈ, એક લોટા બિજલી કો પાની 
મામૂવી પાની સે ૫૦ સુના અસર રખતા ઉ. જિત જગહેો મે' પાની 
કી કમી ફે, વહાં બિજલી કા થોડા પાતી ઉસકે અભાવ કી પૂર્તિ 
કર્‌ સકતા હે, આધી આને પર્‌ તજરબા ફરકે દેખા ગયા ડૈ કિ 
જિન પેડ સે' બિજલી કા પાની દિયા ગયા થા, ઉતકે ફ્લ બહુત 
ફમ્‌ તાદાદ મે' ગિરે, ઔર જિતમે' સાધારણુ પાની દ્યા ગયા થા 


પર યેક સ'બ'ધી વિચારો-ભાશ ૨ જે 


ઉનકે ન્યાદા તાદાદ મે' ગિરે. ફારણુ યહ યા કિ નિજ્લી કે પાની 
સે સિચે હુઞે પેડા કે ફ્લ હવા કે બરદસ્ત કરને કા ન્યાદા માદ્‌ 
રખતે થે. બિજલી કા પાની દેતે સે પત્તાં કા ₹ગ ગહરા હો «તત 
દૈ, પત્તે જ્યાદા ખડે હોતે હૈ ઔર આમ તૌર્‌ પર પેડ જલ્દી બઢત 
ઔર મજખૂત હો નતા હૈ. 





પશુ 

પશુઓંકો ન્યાદા બલિઇ બનાનેકે લિયે ડાકટર્‌ નેથરકી તી” 
તરકીખે* મુખ્ય હૈં. પહ્લી યહ કિ ઉનકા ચારા સુબહ કે! નિકર્લ 
કુઇ સૂર્ય-રશ્મિયૉંકે સામને રખા જાય, જિસસે હાનિકારક કીટાણુ 
* નછૃ હો નય' ઔર ઉતમે' કિરણો કે સમાવેશસે ખલકારક ગુણુ પૈદુ 
હો જય. દૂસરી, ઉનકે! બિજ્લી કા પાની પિલાયા જાય. તીસર્ર 
ઉનકો ગલેમે' બિજલી કે તારસે કભી કભી સ્પાર્કિગ કિયા જય 
બિજલીકા પાની સાનીમે' મિલનેસે ઉસકે પાચક ખના દેતા ઉ. ઉસરે 
નહલાનેસે જાનવર સતસથ રહતે ઉં. ગલે પર સૈગનેટકા તાર્‌ લગા કઃ 
ઉડિલ ચલાનેસે બિજલીક જે ચિનગારિયો પશુક શરીરમે” પ્રવેશ કરત 
હૈં, ઉનસે ઉસકે સારે શરીરમે' સ્કૂતિરે સી આ જાતી હૈ જતવરેં' 
ઘાવાં પર બિજલીકા પાની ડાલનેસે ધાવ જહદી ભર ન્તતા ઉ. લેકિન 
સ્પાહિ*ગ જરૂર કરના ચાઠિએ. ગલે પર જે ગિલ્ટી “ થાઇરાડ ગ્લોન્ડઝ 
હોતી દૈ, ઉસકા શરીર કે બાકી અવયવૉંસે સીધા સમ્બન્ધ હોતા હૈ 
ઇસી લિએ ગલે પર સ્પાફિગ કિયા “નતા દૈ. ઈલકા પાચન-શક્તિ 

“ર્‌બડા અસર પડતા હૈ. 

ભવુષ્યોદ પ૨ 

ભોજન સામગ્રીકો પ્રાતઃ સય રક્મિયોકે સામને રખતે, બિજ 
લીકા પાની પીને તથા ગલે પર સ્પાકિ”ગ કરતેકે અલાવા સખસે ન્યાદ 
ફાયદા ની'દ ન આનેવાલૉકા ડાક્ટર નેહરકી એક સાધારણુ સી તરઃ 
કીબસે હુઆ દૈ. વહ હૈ ચારપાઇકે પાવા કે નીચે મોટરકે ટાયર 
ડુક્ડે રખના. 1કેસા સુરાને ટાયરમૅસ ચારપાઈક પાંચે? ચૈડાઈઃ 
અવુસાર ૪ ટુકડે કાટ લીજિએ ઔર એક-એક ટુકડા ચારપાધ! 
હરએક પાષેકે નીચે રખ દીજિએ, ઇસસે રાતમે* બહુત ગહરી નીં 
આતી હૈ ઔર તત્દુરસ્તી પર ભી ઇસકા અચ્છા અસર પડતા હૈ 
જિન લોગેોકે ની'દ# પુરાની શિકાયત હે!, ઉન્સે' ડાક્ટર નૈઠરું એર 
માલા પહનનેક દેતે ઉં જ્સિસે નીંદ ખૂબ આતી ૈ, લેકિન હર એ! 
-સમે* પહલે ઉન#ી રાય લે લેના જરરી હે. ઉતક પાસ અનેદ 
રૃશ્ઞાચે ચિક્યાં આતી હૈં, ઉનકા ઉત્તર જટદ-સે-જ૯દ દિયા જાત 
હૈ. ડાકટર નેદસ્કી અધ્યક્ષતા મે' મૈનપુરીમે' “ઇલક્ટ્રોકલચર ઔર્‌ ક્ટ 
સોઅસ- એસોસિએશન ' કાયમ હુઆ હૈ, જિસડે સેમ્બર કઈ રેસેંમે 


. _ભેજલી સે _ચર્મતકારિકે ઇલાજ ૫૩, 


"દે હુએ હેં ઔર વૈ અપને અપને તજસ્ખે બરાબર બેજ્તે હેં, જે 
કિતાબૉંકી શકલમે' છાપે જતે" ઉ. અભી તક કરીબ ર2૦ એસી ક્તા- 
ખે" છપ ચુકી હૈં, મેમ્બરોકો યહ ક્તાબે' મુક્ત મિલતી હૈ ઔર અપતે 
અપને બાગકે બારેમે' ઔર બિજલીકે ઇલાજકે બારેમે" સલાહ સકત 
મિલવી હૈં. જિલે કે ખાહરવાલોં સે સિર્દઠ ર૫) લાઇક મેમ્બર યાની 
આજીવન સદસ્ય બનનતેકે લિયે જ્નતે ઉં. પ્લેક્ટ્રોકલચરકે તજરખે બડે 
પતોરજક ઉં, સખસે ન્યાદા અચમ્બેકી ખાત યહ હૈ કિ ઊસરમે” 
જી ઉપર્‌ લિખે હુએ તરીકાસે બાગ લગાષા, જ સકતા હૈ. મૈતપુરીકે 
જિલેમે' નગલાહારમે' ચૌધરી સીયારામતે ઉનકા પસ્તિમાલ કિયા ઔર 
આજ કરીબ-કરીબ સભી તરણહકે ફલદાર દરખ્ત વહાં હરે-જરે નજર 
આતે હૈં, જે ઉસરમે' 'ખ્વાખમે' ભી નહી* દિખલાઇ પડતે, પપીતા, 
શહતૂત, આમ, સનન્‍્તરા, લુકાટ, ફાલસા, રબર, ડહુવા આદિ તરહુ- 
તરકકે દર્ખ્તો પર તજરુમે કામયાબીકે સાથ બહતમે મુલ્દ્ટોમે" કિમે ન્ન 
ચુકે હેં. અભી હાલમે” મિસ્ટર જજ અન્તાનિયા સાલવેશ્યાને સે'ટ્રલ 
અમેરિકાસે લિખા ઉ કિ ડાકટર નેઠસૂકે તરીકંકો કુછ હી દિનો ઇસ્તે- 
માલ કરતેકે બાદ કહવેકે વે પૌધે, નને બહુત કમજેર નજર આતે 
ચે, એકદમ ખદલસે ગયે ઉનમે' નયે-તયે કલ્લે ફૂટને લગે ઔર્‌ વે 
ધતિની જટ્દી બહતે લગે કિ આપ યકીન ન કરૅ'ગે. ફ્રિ ઉન્હોને 
ના?ગિષાદ પર્‌ તજરબા કિયા. ઉતમે' બહુત ન્યાદા ક્લ આ ગયે. 
દાલાંકિ વે પૌધે અપની પૂરી ઉ'ચાઇકો ભી નહી' પહુ'ચ પાયે થે. 
મિસ્ટર્‌ જજ અબ અપતે કછવાકે બડે ખેતાં પર ઇનકા તજસ્ખા 
ડરના ચાહતે હૈં, કષાંકિ ઉનકા બિયાર દૈ કિ યે તરીકે સુસ્કિલ નહી 
હૈ ઔર પ્રનકે પ્સ્તિમાલસે બહૃત સા સુપયા બચતા હ, જો વે અભી 
તક તરઉ-તર્હ૪ી ખાદ પર્‌ ખચ કિયા કરતે થે. 


સુગિપાકી બિમારિયો પર બિજલી કે પાનીકા કૈસા અચ્છા 
સર હેતા ઉ, યહ અમેરિકા કે 'રીડલે એક્ષપેરન્ટ' નામક અખખબા- 
૨૪ એક સ્પિટ સે અચ્છી તરહ સે જાહિર હોતા હૈ. વડુ યહ હૈઃ- 
જાન પલ રાંચમે ડાક્ટર નેઠસ્તે એક સુર્ગીકા ધ્લાજ કિયા ને 
ભહૂત દિનાસે બિમાર થી. ઉન્હોંને એક પ્યાલા બિજલી ફા પાની લેકર 
ઉસકે ગલેમે' ડાલ દિયા. વહ બગૈર કિસી તકલીકકે ઉસ પાનીકો પી 
ગઇ, ડયૉકિ માલૂમ હોતા થા કિ વડ ઉસે અચ્છા લગા, થોડી દેર 
ખાદ મિસેજ પલ'ે દેખા કિ સુગીકી ચોરીકા ગોક્ત પીલેસે એક- 
દમ લાલ રગકા હો ગયા, ઔર વહ અન્ય મુગિોકી તરફ ફ્રિસે 
સુમને લગી, ઉસકો પઠંચાનના ભી મુસ્કેલ હૈ ગયા. 


હાથી-જેસે ડીલરીલક જાનવર પર ભી તજરખે કિયે ગયે હૈં. 
એક રત્ન ફે હાથીકી ભાંખ બિલકુલ બેકાર હો ગઇ થી, ઉસ પર્‌ 


૫૪ ધૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જો . 


બૂડે-ખડે પ્લાસ્ટર લગાયે ન્ન-ચુકે થે ઔર ખછુતેરી દવાઈયાં હે ચુક 
થી, લેકિન કિસીસે કુછ ફાયદા તહિ હુઆ. હાથી કી વડુ આંખ ખ્‌' 
હી રહતી થી. ડાકટર તેઠરુ ને પટલે કપડે કે! બિજલી કે પાનીમે 
ભિગાકર ઉસકી આંખ ધુલવાઇ, ફ્રિ ધાર બાંધકર ઉસ પર્‌ વર્હ 
પાની ડાલા ગયા. ઇસસે હાથીકા બહુત આરામ મિલા ઔર થૈીર્ડ 
ર૨ મે' ઉસને આંખ ખોલ દી, લેકિન આખક! ધોતા ઈસી તરહરે 
#તરી રખા ગયા. ઉસફી આંખમે' જ્લાસા પડ ગયા થા, ભે બિજ” 
લીકે પાની સે કટ ગયા ઔર વહ ભલા ચ'ગા હે! ગયા. એક દૂસરે 
હાધીકે શિર્‌ પર એક બહુત બડા આબક્ષા પડ ગયા થા, જિસક। કાર 
ણુ મહાત્રત દિમાગ કી ખુશ્કી બતલાતા યા. ઉસ પર્‌ ભી ખહતર્સ 
દવાઇયા લગાઈ જા ચુફી થી. આખિરકાર ઉસ આબલે પર બિજલી 
* તારસે સ્પાકિ”ગ કિયા ગયા ઔર્‌ વહ ખહુત જલદી ફૂટકર્‌ અચ્છા 
હે! ગયા, યોડા, બકરી, ગાય, ભલ, ઉટ આદિ જતવરોં પર ઉતકો 
તરહ તરહ કી બિમારિયે। મે' બિજલી કે તરીકે ધર્તેમાલ કિમે ગયે 
ઔર્‌ ઉતમે ખહુત જલ્દ ફાયદા હુઆ. એક ખાસ ખાત ઔર હૈ. 
દૂધ દેનેવાલે જાનવરો કરો બિજલી કા પાની પિલાને સે દેખા ગયા 
હૈ કિ ઉનકા દૂધ સવાયા હો તતા હૈ. કલવત્ે પ્રે" ઊસ કૂધકા બના 
હુઆ ઘી “બિજલી માર્કા ઘી' કે નામ સે બિકતા હૈ ઔર ઉસકે 
દામ ભી અચ્છે સિલતે હૈં. 


કરીબ ૧૨,૦૦૦ આદશિયૉ પર તરહ-તરહકી બિમારિધોમે' 
યજ તરકીબે" આજમાઈ ન ચુઈી ઉ. રેડિયમકે મુકાખલેમે' ભી 
કુદરતી બિજલી ન્યાદ્દા કાયદેમન્દ સાંબેત હુઈ ઉં. અભી હાલકી 
ખાત હૈ કિ જિલા ફ્રૂખાબાદકી એક ઠંકુરાની જિસકી ઉમર ૩૫ 
વષી થી, અપને એફ બગ્ચેકી મૌતક બાદગે પાગલ હે! ગઇ થી. 
વદ ન ખાતી થી ઔર ન પીતી થી--સિવા ચીખને-ચિલ્રાનેકે ઉસે 
દૂસરા કામ ન થા. વડ ડાડટર નેઠરકે પાસ લાઇ ગઈ ઔર્‌ ઉસકા 
ઈલાજ શુરૂ કિયા ગયા. ઉસ# ચારપાઇકે પાવૉકે નીચે રબરકે ટુકડે 
રખે ગષે, ચમકી કિરણેકે સામને રખી હુઇ ભોજન-સામમીસે 
ખના હુઆ ભોજન ગ્િલાયા ગયા, ખિજલી કા હી પાતી પાતે વ 
નઠાનેકો દિયા ગયા ઔર ઉસફી થાયરાયડ ગ્લાંડ્સ પર સ્પાકિ”ગ 
ક્રિયા ગયા. ૨૨ ઘન્ટે કે અ'દર ઉસકા ચિક્ષાના બદ હે। ગયા, ઉસે 
ની*દ અ ચઈ શ્વૌર વહ તખીયતસે ખાનેપીને લગી, કુષ્ઠ દિન ખાદ 
વહુ બિલકૂલ ભલી-થ'ગી હે ગઇ. 


એક દૂસરા કેસ લીજ્િમિ. એક મહાજન મ'દીકી વજહસે સબ 
મુખ વિભૂતિ ખા બૈદા ઔર પાત્રલ હે ગયા.વક ખર્હત ચિક્ાતા થા. 
* */ખ્‌ વક પકડ કર્‌ ડાક્ટર નેડસ્કૃ પાસ લાયા ગયા, તે! ઉન્હોંને ઉસકી 


તમારા કામવુ' પપ 


ઝડ 
ગર્દન પર પીછેકી તરફ સ્પાફિ”ંગ ફિયા. ફૌરન હી ઉસકા ચિણાના 
ખ' હે ગયા ઔર કુછ દિન બાદ વહુ બિલકુલ અચ્છા હો ગયા. 
લખનઉડે શીશમહુલકે નવાબ સાદિક અલી ખાકાો ની'દ ન 
આતેકી શિકાયત થી. બિજલીકે પાની પીને, રબરકે ટુકડે ચારપાઇ- 
ક પાયોકે નીચે રખને ઔર એક ખાસ તરહફી માલા પઠનતેસે ઉનકી 

યહ શિકાયત દર હે! ગઇ. 
ઘરએક મજકે લિષે ઇતના સસ્તા નર્ખા મિલના મુશ્કિલ ઉં. 
આશા હૈ કિ પાઠક લાભ ઉદ્ઠાવે ગે. (વિજ્ઞાન) 
“ (ગએગસ્ટ ૧૯૩૭ના “ આરોર્ય-દપણુ ” માસિકમાંથી ) 


૨૬૨-તમાશ જાપયું 


(લેખકઃ-ડો. ચદત્ત જાની-કટારી.) 

. તંદુરસ્તી એક સરસ સ્વચ્છતા છે. શ્વાસોશ્રાસને સારૂ શઠ હવા, 
ભોજન માટે ચોખ્ખો ખોરાક અને પીવાને માટે નિર્મળ પાણી, કેમકે 
સર્વ રેગવુ' મૂળ કારણુ કચરો છે. --મે. પ્લેફેર 

આપણે પર્માત્માથી ડરીતે આપણી પવિત્રતાતે પરાકાણાએ 
પહેચાડવાને માટે આપણા શરીર તપા આત્માં એ ઉભ્રમમાથી તમામ 
શળ કાઢી આપણાં જાતતે સુધડ રાખવી નેઇએ.--ખિ-ધ બાઇબલ 
જે કોઇ ગ્રભુના મ'દિર્ને અપવિત્ર કરશે તેતે! ગ્રભુ નાશ કરરે, 
કારણકે પ્રભુનું મ'દિર્‌ પવિત્ર છે-કે મ'દિર તમો! છા.--સ'ત-પાલ 
માત્ર ખાળકાજ નહિ પણુ જુવાનો અને ખુટ્ટાગાએ પણુ વ્યાયામ 
કરવો જઇએ. વ્યાયામ એ ધાર્મિક કત'વ્ય છે. -્જ્ન્ભ 
પવિત્રતા એ ત'દુરસ્તીનુ માત્ર ખીજીજ નામ છે અને શુદ્ધ, 

સરાક્ત શરીર તમામ વ્યાધિકર અસરોને અટકાવી રાકે છે. 
--૩1, નિકોલસ, એમ. ટી 
માણુસના માટે પવિત્રતા એ છીદગીથી ખીજેજ અવુકમે મોટામા 
મોડુ ભલુ' છે. --જ ભગવાન 
ન્યારે તમતે નિરાશા ઉત્પન્ન થાય કે દુષ્ટ વિયાર આવે-અદે- 
ખાઈ થાય કે એવા હલકા વિચારો આવે ત્યારે વિચાર કરજે કૅઃ-- 
*ત'દુરસ્ત મન ત'દુરસ્ત શરીરમાં હોય તો આવા વિચારો આવવા 
ન નેઇએ. યાદ રાખનો કે જરૂર તમારી હોજરી બમડી છે. એ હં 
અતુજવસિદ્ધ કહી શકયો છુ.' --સ્વામી રામતીર્થ 
શહાચય એજ જવન ને વીયહાનિ એજ મૃત્યુ--શિવ સ'હિતા 
( વ્યાયામ ” માસિકના એક અ'માંથી) 

- ---ઝડક્લ્કકક્કશક્---- 


૨૫-સેમ ગૌર ૩૧મો પા્ણતેજ સિષિત્તા 


(લેખકઃ -શ્રીયુત કેદારનાથ ચુપ્ઠ, એમ. એ. સી. ટી.) 
ઈશ્વર ને હમારે પ્રસ દેઠરૂપી મશીન કો અત્ય'ત પૂણુ બનાયા 
દૈ, ઇસકા કામ મદિ સુચારૂ રૂપ સે ચલતા જય તો યહુ જલદી 
બિગડ નહી' સકતી. આહાર ઔર વિદાર મે' જબ ત્રુટિ પડને લગતી 
દૈત્તા ઇસ મશીન કે બિગડને કા પ્રારમ્શ હેને લગતા ઉ. મિથ્યા 
આહાર ઔર્‌ વિહાર સે શરીર કે ભીતર એક ગ્રેકાર કા મલ સચિન 
હોતા રહતા હૈ ને શરીર કે કાર્ય મે* સુકાવટ ડાલતા હૈ જિસસે 
રોગ ઉત્પન્ન હોતા દે. ધ્રસ રૂકાવટ ડાલને વાલે મલ કા નામ 
“ વિજાતીય દ્રવ્ય ”' હૈ. 
કહને કા તાત્પર્ય યહુ હૈ કિ રરીર મે' વિન્નતીય દ્ર*્ય કે ઉપ* 
સ્થિત રહને હી કા નામ રોગ હૈ. દો દરવાજે એસે હેં જિનકે દ્દારા 
વિન્નતીય દ્રશ્ય શરીર કે અ'દર પહુ'ચતા દે, નાક કે દ્રારા ફેફડૉ મે” 
ઔર મુહ કે દ્રારા મેદે મે'. ધનિ દોનો દર્વાન્ે' મે. સ'તરી પહરા 
રને કે લિએ ખડે હોતે ઉં. યે દોના સ'તરી નાક ઔર્‌ જિહ્વા હૈં. 
હમારે થે દોનો સ'તરી અખ કિસી કામ કે નહી' રડ ગધે. 
નાક બિના રોક-ટાક હર્‌ પ્રકાર કી વાયુ ફ્રેફ્ડાં મે' નનને કો આના દે 
રતા હૈ. જિડ્વા હર પ્રકાર કા જોજન મેદે મે' પહુ'ચા દેતી છે. એક 
મનુષ્ય તમ્બારૂ કે ધુએ' કો સુડકતા ચલા નતા દે ઔર ઉસે કુછ ભી 
* પરેશાની નહી હોતી, જિઠવા કડુઆ, ખદ્દા સબ ગ્રફાર કા ભોજન 
પેઢ મે' ડાલતી ચલી જાતી હૈ ઔર હમ ઉસ%ી પરવા નહી' કરતે. 
ઉપયુકત સ'તરિયો કી અસાવધાની સે ઔર વિશેષ કર્‌ ન્દ્રિ્વા 
૪ અસાવધાની સે વિનશ્તતીમ દ્રવ્ય શરીર કે અ'દર પદલે પેડૂ મે" 
જમા હેતા નતા હૈ જિસિસે કખ્જ ઉત્પન્ન હોતા ઉ, પેડૂ સે વહ 
ઉપર્‌ ઔર નીચે શરીર કૅ સખ અગો મે' પ્રવેશ કરતા ઔર્‌ જહાં 
ઉસે સ્થાન મિલતા હૈ, વહી' એકત્ર હે! જાતા દૈ. ગાઠ મે', ફેડ 
ગે, મલ નિકાકનેવાલી ઇન્દ્રિયાં મે' ઔર્‌ ગરદન મે' વિશ્નતીય દ્રશ્ય 
ખાસ તૌર પર્‌ અપના ધર બતાતા છે. 
કિતને શોક કી બાત ઉ કિ ઈલ વિશ્નતીય દ્રવ્ય સે ભરે હુએ 
શરીર કો લોગ નીરોગ સમઝતે હેં, જે મતુખ્મ દેખને મે' ખૂબ સોટા 
તાજા હોતા હૈ, જિસઇ ગરદન મોટી હોતી ઉ, જિસિકે તોંદ નિકલી 
હોતી હૈ, લોગ ઉસી કો સ્વસ્થ સપ્રગતે હૈ, મદિ જીરો શતુષ્ય સે 
કહિએ કિ જનાબ આપ ખડે ત'દરસ્ત હૈં, તો! હ ફૂલા મરી" સમાતા, 
ક ખુશી કે વહ ઉછને લગતા ઉ, ત'દુરસ્તી કે વાસ્તવિક અપ' દ 





- શેગ ઔર ઉસકી પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા પડ 


અનથ કરતે સે હી લોગ શરીર કો મે!ટે કરને કી ચિ'તા ગે' દિન-શત 
ડૂબે રહતે જૈ. હેલુઆ, રખડી, મિદાઈ, માલપુઆ આદિ વિશ્તતીય 
#ત્ય ઉત્પન્ન કરતેવાલે પદાર્થો કા અધિકતા સે સેવત કરતે હૈં. ઉતકા 
ઉદેશ્ય કેવલ યહી રહતા હૈ કિ હમ મોટે હાં ઔર ત'દુરસ્ત બને”, 


કયા અપતે કભી પઠુલવાતોાં કા સાથ કિયા ઉૈ ? યદિ કિયા 
દ તો! સ્વય**આપ જનતે હોંગે. નહીં' તો ઉતમે' સે અધિક પહલ- 
વાનાં ક દિનચર્યા સુઝસે સુનિએ. દિનિ-રાત ઉન્હે' શરીર કે! મોટે 
કરતે કી ચિ'તા રહતી હૈ. સેરા બાદામ છાનતે હૈં ઓર સેરા ઘી 
પીતે ઉ ઔર ઉતકો પચાને કે લિએ હજાર-હજાર દો-દો હતર ૬૩ 
“દક લમાતે હૈં. વે મોટે તો! અવશ્ય હોતે હેં કિન્તુ ઇસ મોટાઇ કે 
અદર જે વાસ્તવિક તત્ત્વ હોતા હૈ ઉસે વૈ પદલવાન હી ન્નતતે હૈં. 


પ્રધાગજી ફે એક બડે મેપટે પહલવાન થે. ૨૦ વષે ફી બાત 
હોગી સુઝે શી કુશ્તી કા ડીક પેદા હુઆ, શ સાપ'કાલ ઉનકે સાથ 
કુશ્તી લડને કા જયા કરતા થા. એક સપ્તાહ કે પદ્યાત્‌ પફલવાન 
પહેદધ તે કહા, માસ્ટર સાબ, સુઝે બબાસીર કા રોગ હૈ, કરીબ 
આધ સેર યા તીન પાવ ખૂન રોજ પાખાને કે સાધ જતા છે, નહી' 
તા દમ લોગ ઔર ન માલૂમ ક્તિતે ત'દુસ્સ્ત હે જય', સૈ ૨૦૦ 
ખાદામ રોજ ખાતા દ ઔર એક દુજાર્‌ દડ-ભૈદેક લગાતા #* નહી” 
તો મેરે શરીર છી ઇસ સમય તદ ન માલૂમ ડૈસી હાલત્ત દુઇ હૈતી. 

પદક્ષવાન છ કી યહ દરા સુનકર શ અવાક્‌ રહ ગયા, સુક 
આથ હોતે લગા કિ એસા યટ કટા આદમી બવાસીર સે કિસ 
ગરકારે પીડિત હો સકતા દે. મૈતે ખોજ 'કરતી શુરુ ટી. કઇ પહલ- 
વાતાં કો સાય કિયા ઔર અત મે સુઝે કોઈ એસા પહવવાન ત 
મિલા જિતમે* સે -અધિર્કાશ મે' બવાસીર કા રોગ ન મિલા હે. 

વાસ્તવ મૈ" અધિક પહઠલવાનાં # યહી દશા હોતી ઉ, કુછ 
એસે પહલવાનાં કી દશા દેખકર રોતા આતા ઉ ને દેખતે દેખતે 
ડાકટર્‌ 3 ખુલાને કે ષહલે દેજે સે બોમાર ફુંએ ઔર ઇસ સ'સાર 
સે ચલ ખસે. ઉનકે રારીર મે' પતની શક્તિ નહી' કિ બિમારી કા 
મુછ સમય તક તો સામના ફરે'. 

પદલવાનાં ઝી ખાત છેડડકેર યદિ આપ જનસાધારણુ ઢી એર 
દૃષિપાત કીજિએ તે ઉતમે' બી વહી એેશટેપન કા શારી બ્રમ રલ 
રહ્યા દે. વાં શી તીરાગ છેને કી વહી ધારણા દે ને ધારણા પદલ- 
વાનો એે' વલી હુઇ રે. ગ્રેપ્ઠેપન દા હી લોગ ત'દુરરતી સમઝે બૈઠે 
દૈ. ખહેત-સે અભિભાવક અપને બગ્સાં દો અપને સામતે આધ 
આપ પાવ, પાવ પાવ ભર્‌ ઘી દાલ મે' ડલવા કર્‌ પિલાતે ઉં. અમીર્‌ 
લેમ ત્તા પ્રાયઃ દિનિ ભર કુછ ન કુ ટૂ'ગા હી ટરતે હૈ. 


પટ ઘેદક સ'બ"ધી વિચારો-ભાગ ર જે 


એસે લગો કો સ્વાર્થ કા સખ નહી' મિકષતા. મલાવરોધ 
ઉનફા ગલા પહલે પકડતાં હૈ. બાર બાર ઉતકો વૈવો' સે ચૂરન કી 
ગોલી માંમને કી જરુરત પડતી હૈ, એનિમા લેના પડતા હૈ ઔર 
પેટ કો સાફ કરને કે લિએ ઉન્ડે* કુછ-ન-કુછઠ ચિકિત્સા કરની 
પડતી હૈ. પ્રકૃતિ અપના બદલા લિયે નિતા નહી' છેડતી. જિસ કદર 
ઉન્હ્ાંને ખાન-પાન મે* અસ'યમ કિયા હે, ઉસી કદર જખ વૈ 
ખાને-પીતે મે' સયમ કરતે હૈં તબ યહી વે સ્વસ્થ હે! પાતે છેં. 


અબ યહાં યહ ખતલાતા આવસ્યક હૈ કિ વાસ્તવ મે' સ્વસ્થ 
પુસ્ષ હૈ કૌન? ઇસકા ઉત્તર જિતના કહિનિ હૈ ઉતના હી સરલ ભી 
ઉ. સ્વસ્ય પુસ્ષ વડ દૈ જિસકી સબ ઉપન્દ્રિયા અપના અપના કામ 
કરતી હૉ. નાક અપના કામ કરતી હે, આંખોં સે' ચશ્માં લમાને 
કી જરૂરત ન હે, દિમાગ અપના કામ કર્તા હે, ખૂબ સાજ હો, 
પાખાના સાફ હેતા હો, શરીર કુતીલા માલૂમ હેતા હો, શરીર 
મે' હમેશાં તેજ હો, સસ્તી કભી ન માલૂમ હોતી હો ઔર્‌ કામ, 
કોધ આદિ વિકારો સે દૂર રહે. જબ મનુષ્ય ઇસ પ્રકાર કા હો 
તબ ઉસે હમ સ્વસ્થ કહ સકતે હૈ. 

મતુષ્ય કે અગ-પ્રત્'ગ સખ ડુસ્સ્ત હૉ લેકિન યદિ ચશ્મા 
લગાના પડે તો! ઉસે હમ સ્વસ્થ નહી" કહ સકતે. ઉસકી આંખે* 
દુસ્સ્ત હૉં, ઉસકા દિમાગ દુસ્સ્ત હો, કિન્તુ યદિ વડ ખહરા હો તો 
ઉસઇ ગિનતી ત'દુરસ્ત મનુષ્યૉ મે* નહી' હો સકતી. ત'દુરસ્ત મનુષ્ય 
મે' યે સબ અવસ્થાયે' હોતી ચાહિએ જે ઉપર કહી જા ચુકી હેં. 

જલ્‌-ચિકિત્સા કે પ્રવતષક લુઇ ફૂને સાહભ ને ત દુરસ્ત છેતે 
કી એક પહચાન ઔર ખબતલાઇ હૈ ઔર વહુ યહ હૈ કિ ઉસકા 
પાખાના ખ'ધાં હુઆ હો ઓર્‌ મનુષ્ય જબ મલત્યાગ કર્‌ ચુકે તબ 
ઉસકે મલદ્દાર પર મલ ચિપકા ન રહે. પશુઓં #ી એર ધ્યાન રેકર્‌ 
રખને સૈ માલૂમ હો સકતા હ કિ-ઉનકા પાખાના બધા હોતા હૈ 
ઔર ઉસમે' ચિંપચિપાઠટ નઈી' હેર્તો. મનુષ્ય યદિ પ્રાકૃતિક ભોજન 
કરે, ઉસકા રહન-સહન યદિ પ્રાકૃતિક હે, તો એસા હના કુછ ફિન 
નહી' હૈ. કોઇ ભી કૅછ દિન નિયમ સે રહકર અનુભવ કર્‌ સકતા કૈ. 

નીરાગ મતષ્ય કા એક લક્ષણુ ઔર ભી હે ઔર વહ હૈ ઉસકા 
સુન્દર ર૫. જિતિને નીરોગ સ્ત્રી-પુસ્ષ હૈ, ઉન્હેઃ ખૂબસરત હોતા - 
ચાહિએ. જગલ મે' પ્રાકૃતિક «ગ સે વિચર્‌ણુ કરનેવાલે સ્રી ઓર્‌ 
પુરષ ફિતતે સન્દર ઔર મોહક હોતે ઉં! જખ મતુષ્ય કે શરીર મે' 
વિશ્નતીય દ્રવ્ય ઇકટ્ટા હો નતા દૈ તબ વહ કેસ્પ હે જાતા દૈ. અપને 
ગ્રાયઃ રેખા દેગા કિ કિસી ક ગર્દન મોટી હો જતી હે, કિસી કે પૈર્‌ 
ફૂલ જતે ઉં, કિસી કા પેટ સામતે નિકલ આતા હૈ ઔર ક્સિ કા સુ'હુ 


શગ ઔર ઉસકી પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા પટ્ટ 


ઝાક ક 
ભ્રભરાયા હોતા હૈ. યહુ સબ વિન્તતીય દવ્ય સ'ચિંત હોને કે ચિક્ઠ હં. 

જિસમે' વિન્નતીય દ્રવ્ય જિતના અધિક હેઃગા વહુ ઉતના હી 
અધિક રોગો કા શિકાર હોગા, વિજાતીય દ્રવ્ય જબ ધીરે ધીરે બઢ 
જતા હૈ તમ ઉસસે અનેક પ્રકાર ફી ખીમાવિયા જેસે સિર-દર્દ, 
જુકામ, ખાંસી, દાત મે' પીડા આદિ રોગ $મેશા કે લિએ પૈદા હો 
જતે હૈં, કાનસે. કંમ સુનાઇ પડતા દૈ ઔર આંખો સે કમ દિખાઈ 
પડતા ઉ. પાચન-શક્તિ બિગડ ન્નતી હૈ ઔર ભોજન બિના પચે 
દરત કે સ્પમે' ખાર નિકલ જનતા હૈ. 

ઉપર્યુક્ત કથન સે પાઠકે સાત હો ગયા હોગા કિ સબ રોગો કી 
જડ ડેવલ વિન્તતીય #વ્ય દૈ. યદિ સખ રેગાંકી જડ એક હીહૈ તો 
ઉત સખ ચિકિત્સા ભી એક હી હૈ ઔર્‌ વહ ચિકિત્સ! હૈ પ્રાકૃતિક 
ચિકિત્સા, યદિ હમ શરીર કે ભીતર વિન્નતીય દ્રવ્ય ન પૈદા હોને દે 
ઔર યદિ ભીતરી વિજાતીય દ્રવ્ય ક નિકાલ દે' તો ફ્રિ હમ રોગી નહી” 
હો સકતે, હમ કમ-સેં-કમ ૧૦૦ વષ તો અવશ્ય હી છ સકતે હૈ, 


નવીન વિજાતીય ૮વ્ય ૪ ઉત્પત્તિ રોને કે લિએ પ્રાકૃતિક 
આહાર કરના અત્યન્ત આવશ્યક હૈ. ક્લાહાર વાસ્તવ મે મતુષ્ય કા 
સ્ત્રાભાવિક ભે।જન હૈ. પ્રાચીન સમય શે, અર્વોચીત સભ્યતા કે પૂર્વે 
ખુલી હવા મે' ગ'ગાછી કે કિનારે અથવા પહાડો કી ખોહ મે' રહને- 
વાલે વશ્કલધારી ત્ડવિ કેવલ ફલાહાર કરતે ધે. આજ તો વેદ, ઉપ- 
નિષદદ, શાસ્ર ઔર પુરાણુ વર્તમાન હૈં વે ઉન્ડી મસ્તિષ્કોં સેં નિકલે 
શે જે ફ્લાહાર ઔર્‌ પેપમાભ્યાસ કે દ્દારા શુદ્ધ કિયે ગમે થે. 


કૂલાહાર્‌ કે મહત્ત્વ ક્ર પાશ્રાત્ય દેશો કે નિવાસી ભી માનતે લગે 
છેં, સન ૧૯૦૮ મે' પ્રસિદ્ધ વિઘ્ુત્શાઅનુ શ્રી એ. ૪. વેનિસ નેં ર૫ વષ" 
લગાતાર અપતી ગ્રષોગશાલા મે પરિશ્રમ કરકે સિદ્ધ કિયા ચા કિ 
સભ પ્રકાર કે ક્વ ઔર મેવા મે' એક પ્રકાર કી બિજ્લી ભરી 
ફુઇ હૈ. જિસમે શરીર કા પૂણુ ર૫ સે પોઘણુ હેતા હૈં. 

ફૂલ ખાતે મે 1જતનો કુર્તા" શરીર મે આતો જે ઉતનો કુર્તા 
ઔર્‌ કિસી પ્રકાર કે ભાજન કરનેસે નહી આતી, સન ૧૯૦૨ મે 
જમ'તી કે ટ્રેમ્ડેડ ઔર બલિષ્ત શહરો કે બીચ એક દૌડ ક ગઇ. 
ક્રાસલા ૧૨૪ મીલ કા થા ઔર દૌડનેવાલા કી સખ્યા ૩૨ થી. યે 
સખ ટ્રેસ્ડેન સે છરૃં ખજે સવેરે રવાના હુએ કાલ'મત્ર નામ કા પુસ્ષ 
ર૭ ધજે મે' ખલિષ્ન પહુ'ચા ઔર વહ ફ્લાહારી થા. રોય પીછે રહ ગયે, 

ફલાહાર સે ઉતર કર અત્ાષાર ઉ. અન્ન જિતના સાદા હોગા 
ઉતના હી લાભદાયક હોગા. ખેત મે' લગી દઇ ગેઠ' કી બાલિયે! કા 
ગુ સબસે અધિક રૈ, ઉસસે ઉતર કર ભિગોાયે હુએ ગેદ' કા, ઉસસે 
ઉતર કર રોટી કા; ઉસમે ઉતર કર પૂરી કા ઓર ઉસસે ઉતર કર્‌ 


૬૦ લૈદક સ'ભ"ધો વિચારો-ભાગ ૨ જે 


રૂ ૨૦૫૯૦૪/૫૦૦૫/-૨૫૭૮ ૧૫૦૪૦૮૪૧૫૮૧ .૪૪૧૪-૫૦૫૦૫-# ૪૦૨-૪૫૦૫“ મસરન૦માભન*૮૦૫/*૧૦“૭/ ઝય, પનળઇપનય/ ભત, 
પકવતા કા, કહને કા તાત્પયય યહ કિ અસલી અત્ર કા જિતના 
સ્પાન્તર્‌ હેતા નતયગા ઉતના હી ઉસકા ગુણુ કમ હોતા જામગા, 


દાલ બૂરી સહિત ખાની ચાહિએ. તરકારી ખૂબ ખાતા ચાહિએ 
કપાંકિ વહ પેટ ઔર ખૂન કે! સાફ કરતી રૈ. પરવલ ઔર લૌકી કી 
તરકારી સર્વોત્તમ દૈ, આલૂ, નેતુઆ, લિ'ડી, સબ પ્રકાર કી ગેભી 
ડ્ૂસરે દે કી તરકારી હૈ. સબ ગ્રકાર કે શાક કૈભે ચૌરાણ, પાલક 
આદિ સબ તરકારિયથાં સે અધિક રુણુકારી ઉં. અતએવ ઇનિકા -વ્યવ- 
હાર અધિક કરના ચાદિએ. તરકારી ઔર દાલ મે* શધિક મિર્ચે 
આર મસાલે નહી ડાલના ચાહિએ. યે .કાજ્મે કો ખરાબ 'કરતે હે. 


દૂધ એક અચ્છા પેય પદાથ ઉ, પ્રાયઃ શેખ ડાકટરાં તે ઇસકી 
પ્રશ'સા ૪0 ઉ. ઇસમે વે સબ પદાથ મૌનૃદ “હૈં જિતસે શરીર કા 
પાષણુ હેતા હૈ, દૂધ ધીરે ધીરે પીના ચાદિએ. ઘી કા અધિક વ્યવ- 
હાર ન કરના ચાહિએ; અધિક ઘી ખાતે સે વિશ્તતીય દ્રવ્ય બહતા હૈ. 


માંસાઠાર સખસે નિરૃણ ભોજન ઉ. મતુષ્ય માંસાહારી નહી” 
દૈ. હમ લોગ જરા માંસ ખાનેવાકે પશુઓં કે આમારા ઝી એર 
રૃખે', ઉનકા આમાશય છે।ટા ઔર ગોલ હોતા હૈ ઔર બતે રારીર 
સે તિચુની મા પૈંશ્રમુતી લમ્બી હોતી ઉં. શાક-પાત ખાનેવાલે પરુઓં 
કા પેટ બડા ઔદર્‌ વિધિપૂર્વક બના હોતા હૈ ઔર ઉતકી એંતડીયાં 
શરીર સે ૧૦ યા ૧૨ ગુના લમ્ખી હોતી હૈ. મતષ્ય કી આંતો કી 
લષ્ખાઇ કે ૧૬ સે ૨૮ કુટ તફ ઉસકે દેઠ કી લમ્બાઇ કે અનુસાર 
હુઆ કટરતી હૈ ઔર દેઠ કી લમ્બાઇ સિર સે રીઢ »ી અન્તિમ 
સીમા તક ૧।। કુટ સે ર॥। દુટ તક દૈ. ઇસકા ભાગ દેતે સે ૧૦ યા ૧૧ 
ભજન॥્લ હોતા દૈ. અતએવ મતુષ્ય ફ્લાઠારી હૈ, માંસાહારી નહી. 

અખ હુમ-જરા દૂસરી એર રેખે'. માંસાહારી પશુઓ મે' દો 
ખડે બડે દાંત હોતે ઉં, જિનસે વડ માંસ કાટ કાટ કર્‌ ખાતા હૈ, 
ચે દાંત મનુષ્ય મે નહીં હોતે. ઉસકે દાંત બનદર કે દાંતા સે બહૃત 
મિલતે-જીલતે હૈ, બનદર માંસ નહી" ખાતા, અતએવ મનુષ્ય કા શી 
સ્વાભાવિક ભોજન માંસ નહી હૈ. 

, અખ હમ તીસરી પરીક્ષા કી આર આતે ઉ“ઇસ વિષય મે' હમ 
અપની ઇ્રિિં સે પૂછે. નાક ઔર્‌ રસના સે પ્રેસ્તિ હોકર જાનવર 
અપના ભોજન ખોજતે હૈ ઔર ખાતે છેં..,માંસાકારી પશુ કે) જબ 
અપને શિકાર છી મહક મિલતી હે તબ ઉસકી આંખે ચમકને લગતી કૈં 
ઔર વદ ખડે બડે લાવ સે ઉસ ગન્ધ ી ઔર નતા હૈ. વડ અપને 
શિકાર પર કપટતા ઉ ઔર ગરમ ગરમ ખૂત પીતા ઉ. એસા કરને 
સે ઉસે ખડા આન'દ આતા ઉ. ઉસી પ્રકાર શાક-પાત 'ખાતેવાલે 
પશુ કી 'ધ્રાણુ ઇદ્વિષાં માંસ ખાને કે લિયે ઉસકા કભી પ્રોત્સાહિત 


જેમ ઝોર ઉસક પ્રાફૂસિક'; ચિકિત્સા હય 


નહી' કરતી" યદિ ઉસકે રાશાવિક જ્નોજન મે' ખૂન પડા હો તો 
વહ્‌ ઉસે ભી છેડ દેતા હૈ. ઉસ આંખે ઔર ઉસકી ધ્રાશેન્દ્રિય 
ઉસે ઘાસ-પાત કી ઓર લે જતી હૈં ઔર્‌ ઉસી સે ઉસકી તૃપ્તિ 
હોતો દે. ઉસ#ી ઇન્દ્રિયાં ઉસે ફલ ખાને કે લિયે પેડા પર લે જતી હૈં. 
પરન્તુ મતુષ્ય ષી પન્દ્રિયાં કિસ પ્રકાર કામ કરતી હે! વધ 
કરતે કા વિચાર હી હમારી ઇન્દ્રિયો કો [ ઘૃણિત માલૂમ હોતા હે ઔર્‌ 
કચ્ચા માંસ ન તો આંખ કો સુડાતા હૈ ઔર ન નાક કા. કસાઇ- 
ધર્‌ હમારે શહર સે દૂર કયો બનવાયે નાતે હૈ ? અતેક નગરો મે 
શસિ ખાત કે લિએ કાનૂન ડાં અનાયે ન્ળતે ઈ કિ ખુલા હુઆ માંસ 
સડક મે' ન ચુજરે 7 7 એસા હતે છુએ કયા માંસ કો આપ પ્રાકૃતિક 
ભોજન કહ સકતે હૈં ? નાક ઔર ન્ત્જિ કા અચ્છા લગે, ઇસકે 
લિએ માંસ મે' નાના ગ્રકાર ક મસાલે ડાલે જતે' હૈ. અભ્યાસ સે 
નાક ઔર જિહ્તા મુર્ઘ હો જતી હૈ ઔર હમ ગપાગપ માંસ ખાને 
લગતે હં. દૂમરી . આર જરા દેખિએ. ફલાંકી મહક મકે કિતિની બઢિયા 
માલૂમ હોતી દૈ ? ફ્લો કી પ્રદશતી દેખકર પત્રો કે શવાદદાતા લિખા 
કરતે ઉં કિ ''ફ્લો કે દેખતે હી સે મુઠ મેં પાની ભર આતા હૈ,'' 
ઉપર્યુક્ત કતિપય દલીલો સે યહ સપણ હૈ કિ માસ મનુષ્ય કા 
સ્વાભાવિક ભોજન નહી' ઉ. ચાય, કહવા, માદક વસ્તુએ', શરાબ 
આદિ પદાથ ભી શરીર કે! ભારી હાનિ પહુ'ચાતે હૈ. અતએવ જે પુસ્ષ 
શર્‌ર્‌ મે" વિજાતીય દ્રવ્ય ડો એકત્ર હોને સે રોકતા ચાહતા હૈ ઉસે 
અહપ્‌ ઔર્‌ સાદા અનાહાર કરતા ચાહિએ ઔર ફ્લ અધિક ખાના 
ચાદિએ. ભે।જન સમય પર્‌ થોડી તાદાદ મે' કરના ચાહિએ, ગરિઇ પદા- 
થો' કા, જસે રબડી, મલાઇ, હલુ, સર્વથા પરિત્યાગ કરના ચાહિએ. 
યહ તા બાત હુઈ સુરક્ષિતતા કી, અખ ને વિશ્તીય દ્રવ્ય 
શરીરે મે' પહલે સે ભરા હુઆ હૈ ઉસે હમ કૈસે નિકાલે'. ઉસકે લિએ 
લુઇ ફૂને-દ્રારા નિકાલે હુએ અનેક પ્રકાર કે સ્નાન હૈ. વે ઇસ પ્રકાર હંઃ- 
“ (૧) ખાષ્પ-સ્તાનઃ--ઇસક લિયે બેતત કી બિની હંઇ એક બે'ચ 
સિ, ખે ન પે સે આપ પે જિ પપષ્પ સ પપ્સપ જે. 
ઉસ પર રોગી કોં લિટા દીજિએ ઔર્‌ ઉપર સે ચારપાઇ-સહિત 
મોટે કપડે (કમ્બલ, રજાઇ આદિ) સે' ૮'ક દીજિએ. એસા ઢ'કિએ 
કિ ઉમકે ભીતર્‌ ઇવા ન જાને પાવે, ખીમાર કા કૈઠ ભી ૮ રહના 
ચાહિએ. ખૌલતે હુખે પાની કે દો બર્તન લાકર એક પૈર કે નીચે 
ઔર દૂસરા પીઠ કે નીચે.રખિએ. એક તીસરે બતવ્ત કે! ચૂડ્હે પર 
ચઢા રહતે દીજિએ. રોતાં બતનો મે' સે જબ કિસી સે ભાક નિકલના 
કમ હો નય તખ ઉસે ચૂક્હે પર ચકા દીજિએ ઔર તીસરે બર્તન 
પ્ર ઉમ્‌કે સ્થાન પર્‌ રખ દીજિએ. ખદલને કા »મ ઇસ પ્રકાર “રી 
રખિએ. ૧૦-૧૫ મિનટ મે' રોગી પસીતે સે તર હે જયગા, ઉસ 
ઘ્‌ ્ 


'દ૬ ધૈદક'શબી 'વિયારો-ભગિ ૨ જો 


પસીતે કો ખરાધર પૉંછતે «ઇએ. જિત લાગો મે' વિકર્તતીય “ર્ય 
બધિક હો ઉતમે' ભાશ શ્બધિક પહુચાતે રંહિએ. ડુ 

'(૨) ઉદર-રનાન£--ઇસકે લિંએ એક ટબ કી આવશ્યતો હૈ. 
ઉસમે' ઈતિના પાની ભરિએ જિશમે નાભિ ક નીચે કા ભાગ ઔર 
«ઘે ડુખી રહે'. નાભિ કે ઉપર કા ભાગ ઔર વૈર પાંની કે બાહર 
રહના ચાહિએ. સ્‍્વાભાકિક રીતિ સૈ જિતતા દ'ડ પાની મિલ સકે 
ઉતના દી દડ પાતી કામ મે' લાના ચાહિએ. ઠડ પાની મે લંરે 
હુએ ટબ મે ઉપકુકત ઢગ સે બદકર એક મોટે તૌલિયે યા અગૌછે 
સે નાભિ કે નિચલે પ્રદેશ કે! ઉપર સે નીચે ઔર એક એર સે 
દૂસરી એર રગડના ચાહિએ. નીચે સે ઉપર નલી' રમડના ચાહિએ. 
પદ્દે પ મિનટ સે ૧૦ મિતટ તક ઉદર-સ્તાન કરના ચાહિએ ઔર્‌ 
ફ્રિ આવશ્યક્તાતુસાર આધ ઘણ્ટે તક અઠ રેતા ચાહિએ. 

(3) મેહન-સ્તાનઃ--ઇસમે' એક ટબ ઔર એક ચૌફી કી આવ- 
શ્યકતા હોતી ઉૈ. ચૌકી ટબ કે બીચ મે' રખ દી નતી ઉ ઔર દંડા 
પાની ટબ મે” ભર દિયા નતા હૈ. પાની ઈતિના ભરના ચાહિએ કિ ચૌકી 
કા ઉપરી ભાગ સૂખા રહે, નઠાનેવાલા નમ હોકર ઇસી ચૌકી મે' 
બૈઠ જતા ઉ ઔર નિસ્થિત વિધિ કે અનુસાર જલ 'કા પ્રયોગ કરતા 
દ, મહ સ્નાન ૧૦ મિનિટ મે એક ઘ? તક કિયા ના સકતા હૈ, 

ઉ) ધૂપ-સ્તાનઃ--રાણી કો બહૃત પતલા કપડા પહનકર્‌ ચટાઈ 
યા ઊની કમ્બલ્લ પર્‌ લેટ રહના ચાહિએ જહા ધૂપ તોર આતી હો, 
લેકિન દવા ન લગતી હે; જૂત્તે ઔર મોજે એક ભી ન રહે*. સિર 
ઔર સેરરે કા ખડે બડે પત્તો-્ારા ધૂપ સે બયાના ચાહિએ. પલક 
લિએ કલે કે પત્તો' સે અચ્છા કામ ચલ સકતા રૈ. પેડૂ કો ભી પત્તો' 
સે ઢાંક રખના ચાદિએ. _ યહ સ્નાન આધ ઘ'ટે સે ડેઠ ધ” તક 
આવશ્યકતા ઝે અનુસાર કિયા *ત સકતા હૈ, 

ઇસ પ્રકાર આવસ્યકતાનુમાર ઉપયુકત સ્નાતે્ારા કુછ મહીનો 
સે* વિન્નતીય દ્રવ્ય શરીર કૈ બાહર નિકાલા જ સકતા હૈ ઔર 
શર્‌।ર પૂર્ણ સ્વસ્થ હો સકતા હે. છપર્યુક્ત સ્નાન 1કેસી «નકાર સે 
પૂછ કર કરના અચ્છા ઉ. કિતને શેક ફી બાત હૈ કિ ડાકટરી કે અસ્પ- 
તાલ ન માલૂમ કિતને દેશ મે ખુલે હુએ દે', દેશી ઔષપાલમોં કી 
ભી કમી નહી” હૈં, કિન્તુ જલ-ચિક્ત્સા કે લૈનીટારિયમ બહુત હી કમ 
દૈ'. હષષ્કા વિષય હૈં કિ લોગોં કા ધ્યાન ઈક પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા કી 
એર જ રયા હૈ ઔર ઇસકે અતુયાયિયો કી સ“ખ્યા ધીરે ધીરે બદ 
રહી હૈ. જબ તક લોક અપ્રાકૂતિક ચિકિત્સાઓ ૪ ઔર સે અપતે 
ક્માન કે! હટાકર પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા ફી એર ન લગાવેગે તખ તક વે 
તીરોગ નહી હો સકતે. (“સરસ્તતી” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 

૬ * -ન્-્:-ન્લ્ક્સ્ડ્ન્ક્સ્ઝ------ 


દ૬-સાણણું મેરજ ₹ ળયોમિકઃ છુનામરતી છે 


(લે્ખંફઃ-શ્રી.ર્મણુલાલ એન્જિનીઅર ) 

“દાક્તરો એમના દદીએ માટે જે દવાએ ફરમાવે છે, એ દરેક 
રીતે સલામત હોય છે ખરી?' આવો પ્રશ્ન ભાગ્યેજ પુછાય છે, પણુ 
આત્મ-રક્ષણુંમાં આર્યા ધરાવતા દરેક સ્રી:સુસ્વે આ પ્રશ્ન પોતાની 
જતને પૂછવા જ્નેપ્એ. 

કારણું દેખીવું છે. સસ્કૃતિનો વિકાસ એટલે સલામતીને વિકાસ, 
સ'સૃતિ જેમ જેમ આગળ વધે છે, તેમ તેમ આપણે અન્ઞાતમાંથી 
શાન તરફ, અવ્યવસ્થામાંથી વ્યવસ્થા તરફ, અતે કી સલા- 
મતી તર્ક જતા રહ્યા છીએ. 

દરેક વસ્તુને વધુમા વધુ સલામત બતાવવા મટે રશેટેશમાં 
જાળજતૂટ ગ્રષળેોન શઈ રહા છે. “સેષ્ટી રેઝર, “સેફ્ટી પીન' અને 
“સેફ્ટી મેચીઝ' ડેર કર્‌ નનવા મળે છે. દીવાસળી જેવી મામુવી 
ચીજ સલામત હેય એને માટે આપણું આટલો બધે આગ્રહ રાખીએ 
છીએ, પણુ દવા જેવી મહત્ત્તની વસ્તુની સલામતી માટે આપણે 
ગજબ બેદરશારી સેવીએ છીએ ! 

રાફટરોતે પણુ આ મેશ્રતું મહત્ત્,. લિતસલામત દવાએ અને 
સારવારોથી થતાં તુકસાન અને વિનાશ અનેક દાખલાએમાં નજરા- 
નજર જોપા પછીજ સમજાયુ છે. ડો3કરોના અગત અતુભવામાં 
આવેલ સ“ખ્યાબધ દાખલાએઓમાથી થોડા આ રભ્ાઃ-- 

એ એના માબાપનો એકતે એક છે1કરો હતો, બુદ્ધિશાળી અને 
મિલ્નસાર્‌ છોષાથી શિક્ષકો અને સ્તેહીએમાં સરખો માનીતો હતે, 
એતે ન્યુમાતીઓઆ થયે! દાક્તરતે બોલાવવામાં આવ્યે. દાક્તરે નત- 
જાતની ઉગ્ર દવાએ આપી, પણુ જલોપચાર કે નિસર્ગોપચારતી એક 
પણુ પદ્દતિ અજમાવી તેહિ. એમાથી એનું અવસાન નીપન્યુ, નને 
દાક્તર્‌ ગેરી દવાએ વાપેરી ના હેત તો છોકરો જરૂરથી બચી જત. 

એક ગામડાના શિક્ષકને પેટમાં દુખાવ્‌! ઉપડયો, દાક્તરને બતા- 
વતાં એશુ ગેપેન્ડીસાયટીસ છે ગેમ કહ્યું, તે વખતે ને એશે ઉપ 
વાસ, જ્લોપચાર્‌ અને ઉષ્ગૂદદકતો ઉપયે!ગ કર્યો હોત તે! ઘેર ખેઠાં 
પચાસ રૂપિયાની અ'દર એ પોતાતુ દદ”મટાડી રકત. પણુ એણે 
નિસગૌપગાર વિષે સાભળ્યું નહેઇ. નીપ કે કન્ડેતું એક પણુ પુસ્તક 
એન નેવામાં પણુ નહોતું આવ્યુ ગામમાં એકે નેચરોપથ--નિમર્ગો- 
પચાર કરનાર નહેતે- 

એ એક મોટા શહેરમાં ગમે. ત્યાના એક મશટટર સજ'નની 
સલાહ લીધી, સર્જને તાત્રાજિક એપરેશન કરાવવાની સક્‌ાક 





૬૪ વેદે સ'બ'કી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


આપી. ખીછે દ્વિમે અઢીસે। રૂપિયા લઈને એ ઓપરેશન કરાવવા 
આવ્યો. સજને એતું પેટ ચીયું” અને કયાંય સુધી ફાંકા માર્યા' પણુ 
એને એપેન્ડીકસ તો જડયુંજ નઠિ. એટલામાં કલેરેફ્રેમીસ્ટે કહયું કે 
હવે કલ્ષોરેકેોમ ખપ કરવો પડરે, કારણુકે હૃદય ધીખ્ઠું પડે છે; 
સજ ને ઉતાવળે ઉતાવળે ટેલા મારવા માંડયા, છતાંય શરીર ઝડપથી 
શિથિલ થતુ હતું; એટલે એણે ૪ન્જેકશનની ટયુબો મ'ગાવી અને 
એક ઇન્જેકશન માયું”, ત્યારપછી પેટ સાંધી લીધું. 

ઇન્જેકશનને લીધે દદીને! ઠાથ ચઝીતે થાંલલા જેવો યયે!. 
સર્જન કાંઇ સુઝેલા હાથને! ' સ્પેશ્યાલીસ્ટ ' નહેતો ! એટલે તેણે 
દદીને એક નામાંક્તિ નસી”ગ હેમમાં ઠૅલ્યો, (યા એને બિચારાને 
પોતાનો હાથ પૂર્વવત્‌ સ્થિતિમાં લાવર્તા ખીજ પાંચસો! રૂપિયા ખર્ચા 
થયું. ભાડાનાડા અને અન્ય તુકસાનો ગણુતાં આંકડે નવસે।તી લગે।- 
લગ ગયે।. એની જીવનભરની બચત કૃનાફાતીયા થઈ જવા છતાં એતો 
રગ તો મોજુદજ રલો ! 

એક મધ્ય વયની સત્વારીની સ્મરણુશક્તિ ધીમે છીમે નખળી 
પડતી હતી. એના પતિએ કોઇ માનસશાસ્્રીની સલાઠ લેવાને બદલે 
પોતાના શહેરના એક નામાંક્તિ સર્જનની સલાહ લીધી, સજ'ને નસ્તર્‌ 
મૂકવાતુ' નકી કયુ” ! બાઈને ત્યાં લાવવામાં આવી. ત્યાં આવતાંજ 
એક જવલેણુ સજાની રોળી એની આજુબાજુ ફરી વળા. રામના 
માની લીધેલા કારણુરૂપ 'ઈન્ફ્ેકરન' દૂર કરવા માટે એમણે એની 
ખએપર્‌ી ભાગી નાખી. સજ'તોની એ કલ્પિત રોગ નેડેની ઝપા- 
ઝપીમાં બિચારી ખાઇને! જીવ નીકળી ગયો. સજના એમના આ 
નખ્ખાદીયા અખતરાને પ્રાયોગિક રસ્ત્રક્રિયાના રૂપાળા નામથી એઓળ 
ખાવતા, પણુ સાચુ સુછાવે ત્તા એ કોપ્પણું ન્તતની શિક્ષા સિવાયની 
પ્રાયાગિક ખૂનામર%ી દતી. 

એક શરીરે સશક્ત યુવાન અથુધ અતે નિરાધાર છે, એના 
નાનપણમાં એક દે હ૯૦રે ગેટ ૨ એન્ટરોક્સતતો 33 
આપી દીધેલો. એ હળાહળને પરિણામે એની બુદ્ધિ સાવ કુ'ડિતિ થઇ 
ગઇ અને આજે એ પશુતુલ્ય જીવન ગાળી ર્લો છે, પોતાના દીકરાની 
આવી ખરી હાલતથી એની માનાં હદય અને શરીર બન્ને સાથેસાથે 
ભાંગી ગયાં, એના પ્રેમાળ પિતાએ પોતાની છેલ્લી પાઈ પહેંગી ત્યાં 
સષૌ દાકતર, ધ્વાખાના અને ઈસ્પીતાલોના ભારે ખીલે! ભર્યા કર્યા. 
આજે મા મરી ગઈ છે, બાપ ખેકાર છે અતે છે.ડરા પાગલ છે. 

દાક્તરાતે આવુ” ઉ"ટરવૈદુ' શા માંટે ચલાવવા રેતુ* નેઇએ ? 
દાક્તરોતા ખુની હુંમલાઓયી દદીએનાં ઈવન, ગમારેગ્ય. સખ 25 


આજનુ' પૈદ્ડ ગમે પ્રાધાગિક 'ખુનામર્કી છે ૬૫ 


જ”ગલની ઝાડીનો નાશ ન થાય એતે માટે જગલખાતાએે 
કામદા કર્યા છે, રાની પશુએના શિકાર ઉપર સરકારે અ'ૂરા મડે 
જૈ, શહેશ્માં વસતા "ખાંડા હોરોની કાળજી મહાજન લે છે, પણુ 
બિચારા દરદીએની દાદફરિયાદ સાંભળનાર કોઇ તથી. દાક્તરો તો 
એવા સ'પીલા હેય છે કે એક દાક્તરે ચલાવેલા ઉટવૈદા ઉપર બીજને 
દાક્તર કદી ગ્રકાશ ફે'કશે નઠિ! 

એક એવા જમાનો હતો કે ન્યારે પ્રન્તના આદારવિદારની 
ખાખતર્માં મ્યુનિસિપાલિટી માચુ' નહોતી મારતી, આજે એતા આહાર- 
નિરિક્ષડા ડૈરઠેર ફ્રે છે, કાછીઆએ પાસેયી સડેલું શાક ફે'0 
રૃવડાવે છે, દૂધમાં સેપરેટ ભેછવનાર્‌ ઘાંચીએનતેઃ દડ કરે છે અને 
વારવાર વાસી ખોરાક આપનાર વીશીઓ અને હોટલોતા લાયસન્સો 
ઝૂ'ટવી લે છે. હવે એવા જમાનો લાવવા મયવુ' જેઈએ કે જ્યારે 
મ્યુનિસિપાલિટી કે સરકારના આરોગ્ય-નિરીક્ષકો દરેકે દક દાક્તર, 
વૈવ કે ઠ#ીમ સલામત દવાએ! વાપરે છે કે નહિ એની ખાતરી 
કરશે, એમનાં દવાખાનાએમાંથી પારો, સોમલ, અદષ્દીણુ, વઠનાગ, 
ઝેરકૉચલાં, હરતાલ, રસકપુર, ડીજટેલીસ અને “૬૦૬ દવાઓ 
જપ્તીમાં લઘતે ગટરમાં ફ્રે દેશે. . 

દાક્તર અતે સજ તોના દ્રવ્ય લોભમાં દદીંએના આરોગ્યની 
આહુતિ ન અપાય એટલા માટે અમેરિકાના ન્યુજસી સ્ટેટે દદીઓનું 
ર્ક્ષણુ કરતારા કાયદાએ ઘડવાની પહેલ કરી છે. આશા રાખીએ 
કે એ ચેપ સધરેલી દુનિયામાં ઝડપથી ફેલાય. 

ગુહિશાળી લોકોને એ શીખવવુ' નેઇએ કે ઝેરી દવાએ જે 
રંગોને માટે ફરમાવવામાં આવે છે, એ રોગે! કરતાંયે એ દવાએ 
તો વધારે નુકસાન ડરે છે. માંદા લોકો સાજન થવા માટે જે દવાઓ 
એમના રૃહમાં દાખલ કરે છે, એ દવાએથી આખુ'ષ જવનત-ત્ર 
ખનાવટી અતે બિતસલામત રૌતે કા તે! ઉશ્કેરાય છે કે પછી શિ- 
થિલ થાય છે. 

“દકઇપણુ દવાનો સલામત માટતો સારામાં સારી કસોાઢો તા 
એ છે કૅ એ દવા સાજ માણુસતે ફાયદો કરે છે કે તુકસાન ? નને એ 
સાજ માણુસને ફાયદો કરે તા માંદા માણુસે વાપરવામાં સહેજે ભાધ નથી. 

ફ્લફૂલ, ક'દમૂળ, રાકભાજ અતે થોડીક વગડાઉ વતસ્પતિઓ એ 
સૌથી શ્રેઇ સલામત દવાએ! છે. માણુસને સાજે કરવા માટે અને સાજે 
રાખવા માટે આવસ્યક એકાં ખધાં તત્ત્લા આ દવાએ માં છે; એનાથી 
કોઇને તુકસાન નથી ચતું અતે દરેકને નિવિષ્વાદ રીતે ફાયદો થાય છે. 

(૧૭મી જુલાઇ ૧૯૩૭ ના “ જુલાબ ” સાપ્તાડિકમાધી 
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૨૭-૩૫વાતની .અમત્યંતા 
--ન---ક્ઝ*૦*"------- 
( લેખકઃ-યોગીરાજ થ્રી. ઉમેશચ'દ્રછ ) 
જેવી રીતે જુવાન સીપુરૂયોને ઉપવાસથી લાભ યાય છે, તેવીજ 
રીતે નાની ઉમરતા છોકરા છેકરીએને તથા મોટી ઉમરતા હૃદ્દોને 
પણુ લાભદાયક નિવડે છે. અશક્ત વ્યક્તિએ તથા ક્ષય રેગવાળા- 
એમા અતેક દિવસો સધી ઉપવાસ કરવાની શક્તિ રહેતી તથી, 
જ્તેખા ટુ'ક સમપમાં (ચાર દિવસ)તાં ઉપવાસ થે!ડા થે!ડા દિવિસને 
અ'તરે કરતાં કરતાં ટેવાયા પછીજ લાંબા ગાળાના ઉપવાસ આદરી 
શકે છે. કુ'ી મુધ્તના ઉપવાસ કરીને રેવાયા પછીજ અશક્તિ ભોગવી 
#રહેલા દરેક વધન! આ પુરૂષો લાંબી મુદ્તનાં ઉપવાસ આદરી શકે છે. 
દરેક રોગતે! પ્તાજ તેની શરૃઆત્ર્માંન કરવો જેઇએ, ઉપ- 
વાસ દ્રારા એ પ્રયોગ કરવામાં આવે તો થોડા સમયમાં અત્યત 
લાભ થાય અને તેનું પરિણામ ધણું સાર્‌ આવે. શરીરમાં રહેલાં 
ઝેરી તત્ત્વોના નાશ કરવા માટે આદરવામાં આવેલ ઉપવાસે! ઉત્તમ 
ગણાય છે. જેવી રીતે નિયમપૂવક ઔષધિનું સેવન કરવાથી અને 
પથ્ય પાળવાથી મતુષ્યને કણ પ્રતિત થાય છે તેવીજ રીતે ઉપવાસ 
કરતી વખતે કછુ સહન કરવા માટે સ'યમ, ધૈયં, આત્મ-સ'તોષ, 
પ્રન્દ્રિયનિત્રહ વગેરે કરવા પડે, ઉપવાસ કરતી વખતે નવશેકા પાણી 
મિવાય ભે।જન મ્રહણુ કરવું, અદ્પાઠાર કરવા તયા દુધાદિતિં સેવન 
કરવું એ આત્મસ'યમ શક્તિને વિચલિત કરવા જેવું છે. આવી રીતે 
કરવાથી નોજન કરવાની તીત્ર ઈચ્છા થાય છે અતે ઉપવાસ મૂષી 
દવાનું મન થામ છે. આવશ્યક્તાનુસાર ગરમ અથવા &'ડ1 જલર્તું 
સેવન કરવુ જેઇએ. ઉપત્રાસ કરતી વખતે નિત્ય નિયમ મુજબ 
સ્નાન, નિત્યકર્મ, સાધારણુ કસરત કરી શકાય છે. 
ગ્રારભિક અવસ્મામા ન્યારે ક્રુધા સતાવે અતે શરીરમાં ત્રણુ 
દિવમ સુધી અશક્તપણું માલુમ પડે, ત્યારે રોગીઓએ ગભરાવું ન 
જઇએ, પ્ન્દ્રિય દાસત્વની ભુતકાળની ભાવનાથી મન, ખુદ્દિ નિર્બળ 
થઇ જવા સ'જાવ છે અતે ભુખ પણુ કદાચ ત્રાસ આપશે, પરતુ 
આ ભુખ બરી હોતી નથી ખોટી ગરમી છેય છે, તે વખતે ઇચ્છા 
શફ્તિને ઉત્તેજન આપ્યા વગર અને મનતે આન'દમાં લાવવા ખાતર 
શનોવિતોદ અને રમતગમતમાં જેડી દેવું જેપ્રએ. તેમ ફરવાથી 
રરીરમા સ્કુતિ આવરે. 
વિશેષ કરીને રાગીઓને સંવારે ઉદતી વખતે ચક્કર આવરે, 
ઉઠાતુ'જ નધી અતે ચલાંતું નથી-ત્તેઓને મારે નીચે કમાશે ક્રિયા 
કુર્વાથી વધારે લાભ મળશે. 


દ ઉપવાસની સગત્પતા ૧ ડફ 


(૧) ખિછઠાના ઉપર સતા સૂતા રારીરને ત'ગ અને ઢીલું કર્યા 
ખાદ બન્તે નસંજાશાંધી લાંબે! શ્રાંસ ધીમે ધીમે પાચથી છ વખત 
લઇને યથાશક્તિ ટ્રેક્સામાં રોકી બન્ને નસકોરા વાટે ધીમે ધીમે 
મૂકવો. આવી રીતે ચાર વંખત કરવું. 

(૨) ઉઠીને ખેતવાતે પ્રયતન કરવો! જઇએ અને બેસીને અન્ને 
નસકારામાંથી સાતથી આડ વખત લાંખે શ્વાસ લેવો તયા મૂકવો 
ભેપ્એ. આવી રીતે લગભગ પાંચ મિનિટ સુધી કરવાથી શરીરમાં 
નંયું ચેતન થરો, 

ઉપવાસ સમાપ્તિનું લક્ષણુ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

, (૧) ક્ષુધાની તીત્ર ઇચ્છા ઉત્પન્ન થાય, સ્વાદની સ્વાભાવિક 
મનોશૃત્તિ ઉત્પન્ન થાય. 

(૨) ક્ષીયુતા અને શક્તિહીનતા ઉત્તરોત્તર વધે. 

(૩) હ્તા નિર્મળ અને કોમલ થઇ ન્નય અને તે ઉપરતી 
સફેદ છારી ના રહે. 

(૪) શ્વાસ પ્રશ્ચાસ મકો તથા પવિત્ર થાય. ક 

(૫) જે શેત્ર નિવાશયું માટે ઉપવાસ ક્ષય હોમ તે રોગનો 
સદતર નાથ થઈ ન્નય. 

ઉપવાસ મૂકતી વખતે અતિશય સાવધાન રહેવાની આવકશ્ય- 
કતા છે. પહેલે દહાડે એક અયવા અર્ધા સ'તરાના રસમાં તેટલાજ 
મ્રમાણુમાં ગરમ પાણી મીલાવીતે ધીમે ધીમે પી જવુ. સ'તર્‌' ન 
મળે ત્તા લી'ખુતો રસ અતે નત4શેકુ' પાણી લઇ શકા્‌ય છે, ખીદ્ઠે 
દહાડે ત્રણુ કલાકના અ'તરે રસ અથના દૂધ લેવું જેઈ એ, ચાર 
દહાડા બાદ શાકભાજી, મગનું એસામણુ, ભાત કે અન્ય હલકા, 
તરત પચી જાય એવો ખોરાક લેવો જેઈ એ. એકદમ ભારે ખોરાક 
તૈવાથી ભારે તુકસાન યવાતે! સ'ભવ છે. 


જેમતે ઉપવાસ વિષે અવિંધાસ હોય તેમણે પોતાના રોગ 
નિવારયુ અથે' ખે દિવસ ઉપવાસ કર્યા બાદ હલકા ખોરાક લેવો 
અને ફરી ત્રણુ ત્રણુ દિવસ ઉપત્રાસ કરીને ત્રણુ દિવિસ દલકૃ' ભોજન 
વેવ. કર, ઘે! પ. દિવસ. પશી. શક્તિ, અનુસાર ઉપત્ા/સ. કરી, ઉપ્‌- 
વાસના ખમણા દિવસો સુધી હલકુ ભે!જત લેવુ, આવી રીતે કર્‌- 
વાથી અતુભવ, વિશ્વાસ અને ખળ આવી જશે તથા રોગી નેઇએ 
તૈટલા દિવંસ ઉપવાસ આદરવા રાક્તિમાન થઇ જરે. 
ઉપવાસ ચિફિત્સા સમા્ે ચપ પછી પોતાના ભોજનને 
નિયમ એવી રીતે રાખવો જેઈ એ કે આવશ્યક સમય પ્રમાણે ભાજન 
અતે જળ સિવાય અન્ય ક'ઈ,પણુ ગ્રહણુ ન કરે. વધારેમાં વધારે 
બૈ વખંત ભોજન કરવું એ 'રારીર સ્વાસ્થ્યને માટે અગત્યનું છે, 
(તા. ૧૨ મી સે ૧૯૩ટતા “ લુહાણા હિતેચ્છુ ”' સાસ હિકમાંથી ) 
--------*સક4-------- 


૨૮-શોત ૫ર માસે વિત્ય 


(લેખકઃ--શ્રી, કાલીન સી. એટવુડ ) , 

સનત ૧૯૩૧ના મે મહિનાથી પહેલા કેટલાક વખતથી મારા 
પેટના દુખાવા સારૂ અનેક ઉપાયે! કરતે! હતો પણુ તેમાં કાંઈ 
ફ્રાયદરો ન જણાવાથી છેવટે મારા ડોક્ટરે મને કહ્યું કે તમારં શરીર 
તદન નબળુ થયેલ છે તેથી તમે! મ્રજ ઉપરથી કામકાજનો ખોજ 
કાઢી નાખી શક્તિ વધે તેવી દવા ખાઓ તેથી તમને આરામ થશે, 
પરતુ તેનાથી મતે કશો આરામ થયે! નહિ અતે મારી તબિયત વધારે 
ખરાબ થઇ, છેવટે ડોકટરે મતે તદ્ન કામકાજ છેડી હવાફેર કર- 
વાતી સલાહ આપી પણુ તે વખતે મારા પર ધ'ધાદારીના કામતી 
ખહુ જોખમદારી હતી તે છતાં મારી તબિયત ખાતર એ ખધુ' છેડીને 
હું હવાફેર સારૂ ગયે! અને લાંખો વખત હવાફ્ટેર કરવ્રા પછી 
જે મને ફાયદો થયે! તે ફકત નામ માત્રનું; અતે થોડે! વખતજ સહેજ 
આરામ જણાયે!. અને તરત પાછે મારે। દુખાવે। વધ્યો અને દુઃખના 
કારણે મતે ઉ'ધ ન આવવાથી મારૂં સરીર તદન અરાક્ત થઇ ગયુ 
છતાં ડોકટરોના ઈજેકશતો તો ચાલુજ હતા, એમ કરતાં કરતાં એક 
દ્વિસ મને લોહી પડયું અને મારા ડોકટરે પોતાની સાથે બીન્ન 
રોકકરોતે સલાહ સાર્‌ બોલાવી મારી તપાસ કરી. પછી બન્ને ડે।૩2- 
રએ નછી કયું” કે મારી હોજરીમાં ચાંદુ પડયુ છે. મારા હ'મેશના 
જશોકટરે મતે “નસિગ હોમમાં રહી સારત્રાર કરવાની સલાહ 
આપુ. રું અત્યત પીડાતો હોવાથી ત્યાં મતે લાભ મળશે એવી 
આશાએ ત્યાં રહેવા ગયો છતાં મારા દુઃખમાં ઘટાડાના બદલે વધારે 
થયે, આવી રીતે નવ મહિના હેરાન થયા છતાં કાંઈ વળ્યુ' નહિ તે 
સન ૧૯૩૨ ના જનયુઆરી મહિનામાં ડોકટરોને મારૂં આંતરડુ' ખરાબ 
થયેલું લાગ્યુ' તેથી તેણે મારા આંતરડાને એક ભાગ જેતે “ એપે- 
ડીકસ” કહે છે તે કાપી નાખ્યુ' અને તેના કારણે મારે લાંબો વખત 
સુધી નસિનગ હોમમાં રહેવુ પડયુ. આંતરડુ' કાપ્યા છતાં મારા 
દુખમાં કાંઇ ફેરફાર યયે નહિં ને હું ક'ટાળાતે ખીશન નસિ્ગ હે।મ- 
સાં દાખલ થયે. ત્યાં વળી બીજ સલાહ મળી, અનેક ઉપાયે! છતાં 
કાંઇ ન વળવાથી હું મારે ઘેર પાછે રફ્યો. ત્યાં પણુ મારા દુખાવામાં 
વધારો થવાથી મે' બીજ ડોકટરની સલાહ લીધી. તેણે એકસરે ફેટા 
કઢાવવાની ફરજ પાડી, તે પ્રમાશે ફ્રેટો પડાવ્યો અને તેનાથી તેતે જે 
જણાયુ તે પ્રમાણે તેણે ઓપરેશન કયું“, આ ઓપરેશન ૧૯૩૩ના 
નતન્યુઆરીમાં કયું” એટલે લગભગ ર૧ મહિનાથી છું આ દુઃખે 
“ગવી ર્લો થતો. આ ખીજ્ત ઓપરેશન પછી મતે થોડે વખત 





માત પર મારે વિજય ૯ 


સારૂં માલૂમ પડયું પણુ વધતી આખરીએ ફ્રી મારે ડુખાવો તથ તથા 
લેરી પડવાનું ચાલું થયુ. હવે ડોકટર મને બીન્ન બધા ખોરાક 
બધ કરાવી દૂધ અને દૂધમાંથી બનાવેલા પુર્ડીંગ ખાવાને કહ્યું અતે 
પથારીમાં સઇ રહેવા ફરમાન કયું. મારી તબિયત ભરાઈ ન્નય તે 
સારૂ દવાએ આપવામાં આવતી હતી. આટલા ઉપાયો છતાં તેતું 
પરિણામ તો માત્ર શત્યમાંજ આવ્યું, 


હુવે હું ક'ટાળીને હોરંપીટલમાં દાખલ થયે. ન્યાં પણુ ફરી 
મારો એક્સરે ફેટા પાડપો અને ફરી એપરેશત કરવામાં આવ્યુ. 
ખીજે દ્વિસે હોસ્પીટલના ડૉકટરે તપાસ કરી મતે જણાવ્યુ કે 
કરવામાંઆવેલ ઓપરેશનથી જેઇતુ' કાર્ય થયુ' નથી, તેથી આઠ 
દિવસ પછી ફરી ઓપરેશન કરવુ પડરો. ત્યારબાદ કૈટલાક દિવસ 
પછી મને સારે! થયેલો ન્નહેર્‌ કરવામાં આવ્યો! અને ધૈર જવાને કહયું, 
પણુ મારો દુખાવો! તથા અશાંતિ અને નિદ્રા વગરની રાતો તે! તેવીજ 
વીતતી દતી. દવે મતે હોસ્પીટલમાંથી રવાના કર્યા બાદ મને કોઈ 
સમુદ્રના કિનારાની હવાપાણીથી ફાયદો થશે એવી મતલબથી હું ત્યાં 
રહેવા ગયો છતાં ત્યાં પણુ મને કરો! આરામ થયે! નહિ ને વળા 
એક નતિ'ગ હોમમાં દાખલ થચે1. ન્યાં પણુ બીજા ડેકટરે વળી 
એપરેશન કીધું. આ બાબત ૧૯૩૪ ના જુનમાં ખની અતે ત્યારબાદ 
મેવીજ દુખી હાલતમા મે' બીન્ન અઢાર મહિના પસાર કર્યા. આ 
સમયમાં રાતદિવસ મારે ડોકટરો ખોલાવવા પડતા. ખાવાની તથા 
ઇજેકશતોની દવાએ અને બીન્ન ઉપાય ચાલુજ હતા. છતાં હું દિન 
દિન નખળોા થતે ગયે ને માડ ભત પણુ નબળુ પડી ગયુ. હવે હું 
છેક મોતના મોટામાં સપડાયેલો અને દુઃખી જવન ગુજ્રવાવાળા 
મરેલી હાલતમાં જીવતો માણુસ દતો. 


પ્રી મારા ડોકટરે હેજ્રીના ચાંદા સારૂ નવી «તની દવાના 
ઇજેકશને લેવાતી સૂચના કરી અને વીસ દહાડા સુધી ન છૂટ સે' 
ત કખૂવ રાખી અને છેવટે તેનાથી પણુ મને કૉઇ ફાયદા થમો ર્નાહે. 
પણુ મને મસા થયા અતે તેમાંથી લોહી પડવા માંડયું. તેથી હુ' 
પાછે એક નસિ”મ હોમમાં દાખલ થયો! અતે મારા મસાતું ઓપરેશન 
કરી તેને કાઢી નાખવામાં આવ્યા, તે છતાં પણુ મારા પેટતી પીડા 
ત્તા જેવી ને તેવીજ ચાલુ રહી. તેથી છેવટે મારી સારી થવાની 
શશા ખૂરી ગઇ. છુ' આમ ત્યારે માંદગી શોગવનો હતે તે વખતે 
મારા એક મિત્ર મતે આમ લાંબો વખતથી દુઃખી નનેઇ વારવાર 
કુદરતી ઉપાયો અજમાવવાને કહેતો રલ્રો. પણુ મારા દુર્ભાગ્યે તે 
મતે સનધુ* નઠિં, દવે ન્‍્યારે મારા ડોકટરોની અતે મારી પોતાની 
સારા થવાની આશા ખૂટી ત્યારે કુદરત પર રહી સારા થવાતે એકજ 
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માગ બાકી હતો. અને કુદરતનો આશરે। લઈ છુ મારો જીવ બચાવી 
શકીશ એમ વિચારી મે' કુદરતી ઉપાય લેવા સારૂ એ વિષયના નણુ* 
કારની સલાહ લીધી અને તે પ્રમાણે ઉપાયો કરી મે' મારા નજીક 
આવેલા મોત પર જય મેળશ્યો. ૧૯૩૬ તી સાલમાં એ મારા કૃદરતી 
ઉપચારકની સલાહ પ્રમાણું પ્રથમ બધે ખોરાક છેડી દઇ છુ' ફક્ત 
દૂધના ખોરાક પર રભ્રો પણુ તેથી મતે ફાયદો થયે નહિ, એટલે 
એશેું દૂધ સાથે નરમ પદાર્થો પોન્યા. તેથી મતે થોડે ઘણે આરામ 
થમે પણુ છુ' ઠજી પણુ રોગથી મુક્ત થયે! નહિ એટલે ત્રણુ દિવસના 
ઉપ્વાસ કર્યાને પછી પાછુ દૂધ, કેળા વગેરે ખોરાક ચાલુ કર્યા. 
શ્રણુ દીના ઉપવાસથી અતે દૂધ, કેળા વગેરે નરમ ખોરાકથી મતે 
થોડે આરામ માલૂમ પડવાથી મે* થોડે સમય આ ખોરાક ચાલુ 
રાખેલ પણુ નતેઇતેો! લાજ ન મળવાથી મે' પાછે! પાંચ દિવસને 
ઉપવાસ કર્યો, અને પાંચ દહાડાના લશ્નન પછી મતે લગભગ સાંરૂ* 
થઇ જવા જેવુ થયું ને ઉપવાસ પછીના ખોરાકર્મા દૂધ તથા પાણી 
ભેળવી પીતો. સાથે મીઠુ' દડી અને જાડી છાર નેવે! પદાર્થ લેવાતું 
ચાલુ કયું”, ઘોડા વખત પછી પાછે દુખાવો જણાવા લાગ્યો તે 
વખતે મે' ફળ, ૨૩ વગેરે ખોરાકો પર્‌ રહેવાનું રાખ્યું પણુ દુખાવો ન 
મટવાથી મે ફરી દશ દિવસના ઉપવાસ ચાક્ષુ કર્યા. દશ દિવસના 
ઉપવાસથી $ુ* શરીરે જરા નબળા થયો ખરા પણુ મારા પેટનો 
$ુખાવે! તદન મટી ગંષો ને હાલ તો તેતી ભાળ પણુ રહી નહિ, 
એટલે મે' પ્રયમ ૂળાહાર, પછી દૂધ-પાણી અને છેવટે વહેલા પચનારા 
હલકા એકો લેવા માંચ્યા, હતાં શરતચૂદથી કાંઈ ગોટાળો! થવાથી 
કરી એક વાર્‌ દુખાવાએ દશન દીધા તેથી મારા કુદરતો ઉપચાર 
કરાવનારાએ ખીશ્ત ૧૧ દિવસના ઉપવાસ કરવા દલા, અને તે 
ગ્રમાણે મે અગિયાર ઘ્નિતા ઉપવાસ કર્યા બાદ સ'ત્રા અતે ખાટા 
કૂળાથી ખાવાની શરૂઆત કરી. ત્યારબાદ દૂધ-પાણી-શાક અને છેવટ 
રાટલી રોટલાદિ ખાવા લાગ્યો. પણુ એ ખધી ક્રિયા વખતે શે” મારી 
સાશ્વાર કરનારતી સલાહ પ્રમાણે અને ખહુજ ધીરજ તેમજ સ'ભ્ાળ- , 
પૂર્વક આગળ વષ્ષે! હતો અને કુદરતી ઉપાયથી મારા નજીક આવેલા 
મોતને હું પાછી ધકેલવાતે સમથ થયો હતો. 2 કર »૮ ર 


( “ ધતવન્તરિ અને દિવ્યજવન ” માસિકતા એક અ'કમાંથી:) 
જતન ૫૦૩૦૯ સકુઇસ-૩0-4ઝઞાળાનતાા ત... તનઇજ, 


પિ 


૨૬૧-૫૧૨ ૨ીનો ઉપવાસ 
--ચ્સ્ચન્‍્ક્ન્‍્ક-- 

ઉપવાસ વિષે વિચાર ફરતાં આપણુને એટલુ" તે! જણાયુ છે કે 
એની પાળે રહેલી ધામિકકતા વિષે ભલે ગમે તેટલા મતબેદ અથવા 
રકા ઉઠાષવાર્માં આવે પણુ આરોગ્ય ઉપર્‌ એતી ચોક્કસ અસર વિષે 
તતા કોઇ પણુ મવાવ એતી સામે ઉડી શકે એમજ નેધી. અનેક શરીર 
શાઓઓ અને નિષ્ણાતોએ વિજ્ઞાનની કસોટીએ કસેલું એ સત્ય છે. 

આપણી આમજનતામાં અનેક જુદા જુદા ધામિક તહેવારે 
નૈ.નિમિસ ઉપવાસને વ્યાપર બતાવવામાં આવ્યો છૈ. પણુ એમાંય 
લે[કોને મતે એકાદશીના ઉપવાસનુ માહાત્મ્ય વધારે છે, આનું કારણુ 
શું હશે? વળે ધામિક શ્રદ્ધા પોષવા માટે એ દરે ? વિઝન કહે 
છે કૃ ઉપવાસને માટે એકાદશીને દિવસ નજી કરવામાં કેષળ ધાર્મિક 
વહેમ તહિં પણુ શુદ્ધ વિજ્ઞાનનું ઉ'ડુ' જ્ઞાન રહેલું છે. ભૌતિકશાસ્રના 
ચોક્કસ નિયમોને અનુસરીતે” એ દિવસ પસદ કરવામાં આગ્યે છે, 
આપણી ધમપ્રધાન પ્રજામાં એને જલદી વ્યાપક અને સ્થિ* ખનાવવા' 
ભાટે એમાં ધામિકતાંનું' આરોપણુ કરવામાં આવ્યુ' છે એટલુંજ. ત્યારે 
એકાદશીના ઉપવાસ પાછળ કયુ વૈજ્ઞાનિક રહસ્ય છૂપાયુ' છે એ તપાસીએ. 

ચ'દ્રતી કળાની વૃદ્ધિ અને ક્ષય સાથે વનસ્પતિ તથા જીવ-પ્રાણી 
શ્રાત્રના શરીર્તા અ'ગરસતી સત્ત્તરૃદ્િ યા સત્તક્ષુયનો સબધ છે. 
આ વાત ને કે વદાદિ આર્ય રાસ્્રોમા તો સ્પષ્ટ રીતે જણાવેલી છે- 
જ, પરંતુ યૂરોપ અમેરિકાના વૈત્તાનિકોને પણુ એ વાત આ સૈકામાં 
થાડી ઘણી સમજવા લાગી છે. ચ'દ્રની ડળાતા આ ક્ષય અને વૃદ્ધિ 
સાથે ઉપવાસનો પણુ સ'બ'ધ હોવાથી તિથિના ઉપવાસ આરોગ્ય સાથે 
વિશેષ સ'બ'ધ ધરાવે છે એ વાત અહી” લક્ષમાં રાખવાતી છે. 


અસુક તિથિએ ગ'દ્ર નિયમપૂર્જ્ક અસુફ ચોછ્કસ અ'શ (૦)તા 
“બસમાં, હસ, જે. ગેટ તો, ચતી, તે. સ્યિત્તિન;, ઝરે, ભરતી ટ. ત). 
વનર્પાતિ પર થનારી અસર ગ્રમાણે માનવ શરીર ઉપર્‌ પણુ અમુક 
ચોક્કસ અસર્‌ તેતે તિચિએ અવસ્યુ થાય છેજ અતે તેથીજ અમુક 
વિરશિધ તિથિએ ઉપવાસ કરવાથી જે ફાયદો થવાતો હેય તો તે 
નિશ્રયપૂવક યાય છેજ 

ચ'4 ચર્યના આકષણુતા ફેરફાર મમાણે મમુદમાં ભરતી એટ- 
નો સમય દરરોજ બદલાય છે એ તો સૌની માહિતીની વાત છે. 
ભરતીને વખતે કાપવામાં આવેલા કાડમાં અગરસના જળતત્ત્તતી 
ભર્તી વિશેવ થયેલી હોવાથી તે લાકડાં સડવાનો સ'ભવ વધારે હેય 
જે, પણુ એટ વખતે જે ઝાડ ફાપ્યાં હોય તેને સડે લાગતે! નથી, 


જ 
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કઝા સાૂૂૂ%ૂ# ક. 
આ વાતનો અતુલવ લેજ્વાળા ગ્રદેચમાં વધારે અને શુષ્ક ગ્રદેથમાં 
ઓછા પ્રમાણુમાં થાય છે. આ પરથી એ સહેજે સમન્નય એવુ છે કે 
વનસ્પતિ અને જીવ-પ્રાણી-માત્રના અ'ગરસમાં ચ% સૂર્યના આકષ 
ણુથી અમુક ચોક્કસ અસર યાય છે. પૂર્ણિમા અને અમાવાસ્યા એ 
ખે દિવસોએ ભરતીનું પ્રમાણુ સૌથી વધારે હોય છે. કારણુકે તે 
ઘ્વિસે સય, ચ% અને પૃથ્વી સમરેષા ( સીધી લીટી )માં આવે છે અને, 
અમાવાસ્યાને દિવસે તેણ સૂર્ય અતે ચ'% એ ખત્ને પૃથ્વીની એકજ 
બાજુએ સીધી લીટીમાં આવતા હોવાથી તે દિવસે તો! તેમન! આક- 
ઘણુનુ' મમાણુ અતિશય હોય છે. વળી અજવાળા ને અવ્યારી એ 
ખન્તે આઠમના દિવસે એ આકષણુનુ' બળ બધા દિવસે! કરતાં એણું 
હય છે. કાર્ણુકુ તે વખતે સૂર્ય ચદ્રના આક્ષણુતી દિશા સમકાણુમાં 
આવતી હોઇને તે એકખબીન્ન નનેડે કાટખૂણે કરે છે તેથી તેમના આકર્ષણુ- 
બળની ક્યા સામસામી ચાલવાથી આડષયુતુ' પ્રમાણ એણછું હોય છે. 
આ રીતે લરતીનું પ્રમાણુ આઠમતા દિવરો સૌથી એછુ, 
(«યાંથી વધતુ' વધતુ' પૂર્શિમને દિવસે વધારે અતે અમાવાસ્યાના 
દિવસે તો અતિ વધારે થાથ છે, ત્યાંથી પાછુ' તે એળછુ' થતું' થતુ” 
આઠમના દિવસે ફરી પાછું આછામાં એછુ' થાય છે. દક્ષ કાપવાના 
ઉદાહરણુ પરથી અમાઉ બતાવવામાં આવ્યુ છે કે ભરતીની ૬હિના 
ગ્રમાણુમાં લાકડામાં છવાંતતી પણુ «ૃશ્દે થઇને લાકડુ' સડવાનું પ્રમાણુ 
પણુ વધે છે. એટલે ભરતીના વખતે ફાપવામાં આવેલા ઝાડનું લાકડુ' 
ઝાઝા દિવસ મજખૂત 1સ્યિતિમાં રહેવું નથી. ન્યારે એટના વખતે 
કાપેલ લાકડુ ઓછુ' સડે છે. આંબા, જ'બુ, વગેરે તના નખળાં 
ઝાડે પર આ અસર વધારે દેખાય છે અતે સાગ, સીસમ, બાવળ, 
વગેરે મૂળાથીજ મજબૂત લાકડાં પર એટલી અસર્‌ નથી જણાતી. 
જૃક્ષ-વનસ્પતિ પર જેવી આ સારીમાકી અસર થાય છે તેવીજ 
અસર તેથીયે વધારે ત્રમાણુમાં મનુષ્યો પર પણુ થાય છે, મતુષ્યો 
પર્‌ વધારે અસર ચવાનું'કારશુ એ છે ફે મૌનવ શરીર્‌ વધારે નાજીક 
જીપ છે અને મતૃષ્યના મનનો સ'ખ'ધ પણુ ચ'દ સાથે વધારે છે. એ 
"સ'બ'ધ બતાવવા માટે મનતુ' ચ'દ્ર સાથેનુ સામ્ય વેદોમાં પુષ્કળ રીતે 
વર્ણવ્યું છે. કેટલાક વર્ણુનોમાં તો સેમ વગેરે શખ્દ વનસ્પતિ, ચ'4 
અને મનને માટે એક સરખી રીતે વાપરેશે જેતામોં આવે છે. 
મતનો દેવતા ચ'& માનવામાં આવ્યો છે એ તો શાઆભ્યાસીએઓની 
માઠિતીતી વાત છે. વળી મનતી તબળાઇવાળા માણુસોમાં ચના 
ક્ષય-રહિ પ્રમાણે નબળાઇ ઘટે-વધે છે તથા મમજ બત્રડવાથી થયેલું 
ગાંડપણ ચંદ્રના ક્ષય-રહ્િ ગમાશે એઓણછુંવત્ત' થાય છે; વગેરે અનુ 
ભવે! પરથી ષણ એ વાત સિદ્ધ થાય છે કે ચ%ની ક્ષય-હૃદ્િ સાથે 
-મનુષ્પતે અતિ ઘનિષ્ઠષણે સ'બ'ધ્‌ છે. ુ 


' એકાદશીના ઉપવાસ હુક 

ગામડાના માણુસો ઝાડ કાપતા માટે ભરતી એટનો સમય પૂછવા 

સારૂ બાહાણુ અથવા નણુકાર પાસે ન્નય છે અતે બને ત્યાં સુધી 
તા ઓટને વખંતેજ ઝાડ કાપે છે, એ ઘણાને ખબર હશેજ. ઝાડ 
કાપવા સબ'ધે ગામડાના શોકોતી જેવી આ માન્યતા હેય છે તેજ 
પ્રમાણે ગામડાના આ આમવગ્ની એવી પણુ માત્યતા હેય છે કે 
“અમાવાસ્યા અથવા પૂણિમાના ભારે દિવસોમાં બિમારી પણુ વધે છે 
અને ઇતર દિવસે।મો કમી થાય છે. સામાન્ય લે!કમણુની અ ખધી 
માન્યતાએ અરી' એટલા માટે રજૂ કર્વાર્મો આવે છે કે અભણુ 
લોકોને સર્વ સામાન્ય અડ્ુભવ પણુ કઈ નાતનેો હોય છે તે વાત 
એ પરથી સમજ શકાય. લોકગણુના અશિક્ષિત આમવર્ગાના અભિપ્રાય 
એ જે 3 શાઅ યા શાસ્રવચન નથી હોવું, પરંતુ તે તેમતો અતેક 
વષા અથવા કદાચ વ'શપર'પરાતે!-ખાત્તીપૂવકનો અતુભવ તો હોય 
છેજ, આ સ'બ'ધે અહી' એક ઉદાડુરણુ ટાંકવુ' પ્રસગોાચિત યશે. 


આપણે ભ્રશેલા સૌ લેકે ન્પૂટતને નામથી એળખીએ છીએ. 
એ એક મોટો શાસ્રર હતો એ પણુ આપણે ન્નણીએ છીએ. તેના 
રૃશના એક અલ્રણુ અનુભવી ભરવાડ સાથેના પ્રસંગની આ વાત 
છે. એ અશ્ચાસસ અને નિરક્ષર પણુ અનુભવી ભરત્રાડે એક પ્રસગે 
ખફરાંઓનું અસમમતું ઊ'ધવું વગેરે ચોક્કસ ડિલચાલે! ન્ેઇતે અવુ" 
શ્રવના આધારે તત્વવેત્તા ન્યૂટન સાહેબને કહ્યું કે એક કલાકની 
અ'દર વરસાદ આવશે. પરતુ પ'ડિત ન્યૂટન સાહેબને એ ખરં 
લાગ્યું નઠિ, આખરે ધેર પહેંચ્યા પહેલાં જ્યારે તેમતે ખરેખર 
ભીંન્નવું પડયું સારે તેમતે એમ થયું ખરં કે અનુભવ એ પણુ એક 
ગુના લાયક શાસ્્ર છે ખડ! શાસ્ર અને અનુભવ વચ્ચે આટલો 
ત્'દ્રાવત છે અને તેથીજ વિચારવાન માણુસેો કોઇ પણુ સ'શેધન 
કાયમાં સામાન્ય માણુસોતા બનુભવાને ઠીક દીક મહત્ત્ત આપે છે 
અતે ઝીશુવટપધી વિચારે છે, 

કેટલાક વવના ખૂબ કાળજીપૂર્વકના સૂઢ્ર્મ નિંરીક્ષણુ પરથી 
અમારા અતુભવમાં જે આવ્યુ* છે તે તીચે સુજ્બ છેઃ-- 

અતુભવ 

૧ દાદશીધી તૃતીયા સુધી ષહ્યુ સ“ખ્યા ષધારે હોય છે અતે 
અજવાળિયા કેરતાં અધાર્યાની એ તિચિએ માં મૃત્યુ સખ્યા વળા 
એથીષે વધારે હે(ય છે. 

$ દ્રાદ્શીથી તૃતીયા સુધીમાં જે કોઇ ખાસ બિમારી લાચ 
પડે તત તે તૃતીયા સંધી નરમ પડતી નથી અને ને કદાચ એ 
બિમારીમાં ફાંધ જખમ ચવાતુજ હોય તો આટલા દિવસે-બાર્‌- 
શથી ત્તીજ દરમિયાનજ યાય જે. 

તષ 
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૩ ઉપલી તિથિએ વકાવ્યા પછી ચતુધીથી એકાદશી દર* 
મિયાન થનારા વ્યાધિએ સામાન્ય રીતે સૌમ્ય પ્રકારનાં હેય છે 
અતે જે કાધતે માંદશી શરૂજ હોય તે આ તિયિએ!-ચહુથી થી 
એકાદશી દરમિયાન બિમારતી સ્થિતિ સાધારણુ સારી હેય છે તમા 
તબિયત સુધરવાની હેય તે આ દિવસો દરમિયાન સુધરે પણુ છે. _ 


જ લાંબા મ'દવાડવાળા દરદીઓ મે(ટે ભાગે ખાર્રાથી ત્રીજ 
સુધીમાં જ દગો દે છે-અવસાન પામે છે, એટલે કૅ તેવાં મરશે 
આ દિવસોમાં વધારે થાય છે. 

પ ઔષધતી અસર ઉપલા દિવસોમાં બરાબર થતી નથી પણુ 
ચતુથીથી એકાદ્થી સધી સારી અસર થાય છે. એટલે ઔષધ 
ક્ષેવાની શરૂઆત કરવી હેય તે તે આ ચતુથી'થી એકાદશી સધીના 
દિવસે।માંજ કરવી એ વધારે સારૂ' છે. 

* ૬ શોટાં મોટાં શફહેરાની હૃત્ુ સ'ખ્યા ચતુથીથી એકાદશી 
સુધી એઇછી અને દ્વાદર!ીથી તૃતીયા સુધી વધારે હેય છે. 


છ કઇ રોગથાળાના દિવસોમાંથે બિમારીનો ભેગ થઈ પડ- 
નારા અને નિમારીથી મરનાર રાગીએઓનુ' પ્રમાણુ પણુ ઉપર સુજ- 
બજ આઓણછુ'વતુ' હેય છે. 

એક'દર સૂય'ચજના આકષષણુથી શરીરમાંના છવનરસની ગતિમાં 
જે ન્યૂનાધિક અસર થાય છે તેના કારણેજ બાર્રાથી ત્રીજ સુધીના 
દિવસે! માંધાએના ઇવનને તુકસાનકર્તા નીવડે છે અને જે સશક્ત 
છે અથવા રોગી નથી એવા માણુસોના શરીરમાં પણુ ઉપલા કાર- 
ણુથીજ એ દિવસોમાં રાગભીનની રહિ થવી સ્વાભાવિક છે, વળી 

* અજવાળિયા કરતાં અ'ધારિયાતા એ દિવસોમાં તો એ રોગબીજની 
કૃદ્દિ વધારે પ્રમાણુમાં યવાનું અપરિહાર્ય છે. 


ર૫ માથી અડી" પૃથ્વી પર અવનારી છરતશક્તિ- નએ કે અગત 
વિષુલ હોય છે, છતાં તેમાં જે થોડી પણ ન્યૂતતા થાય તો] મતુ- 
પ્યાના આરોગ્ય પર તેથી ખૂબજ અનિ# અસર થવા પામે છે. 
પૃથ્વી પ૨ આવતા ચયગ્રકાશમાં કોઇ પણુ કારણે ને અવરોધ 
થાય તતા તે કારણે જેટલી છવન-વિઘુત પૃથ્વી પર ઓછી આવે 
તટલી હવા પર, વરસાદ પર અને મનુષ્યોની મનેોજૃત્તિ ને શરીર 
પર અનિષ્ટ અસર થવાતીજ, ચોમાસામાં અઠવાડિયુ' પખવાડિયું” 
આકાશ મેવાચ્છાદિત રહે તો તેના પરિણામે અનેક ગ્રકારના રેગ- 
ચાળા અને માંદગી વધે છે એ તો આપણા સૌના પ્રત્યક્ષ અતુભ- 
થની વાત છે, એજ રીતે એકાદશીથી અમાવાસ્યા સુધી સૂર્યના ક્ષેત્ર 
પર્‌ ચળ્રતું આક્રમણુ ચતું હેવાથી-પૃથ્વી અને સૂધી વ્ગ્ચે ગ' 





એકાદશીને! ઉપવાસ છ્પૃ 


આવતો જતો હોવાથી-સૂયતી શક્તિનું પૃથ્વી પર આવવાનુ પ્રમાણુ 
ઉત્તરોત્તર એણછું થતું જાય છે અતે તે રિયિતિ-સય પાસેથી મળતી 
જવનતશક્તિનુ' એછાપણું-અશક્ત રે!ગીઓના માટે અહિતકર તયા 
ધાતક નીવડે છે અને અમાવાસ્યા વીતી ગયા પછી સયના ક્ષેત્રમાંથી ' 
-સૂષ અને પૃથ્વી વચ્ચેથી ચ'& નીકળી જતો હોવાથી સૂયકતી જવનશક્તિ 
ઉત્તરોત્તર વધારે વધારે મળવા લાગવાથી અમાવાસ્યા પછીનું વિશેષે 
કરીને ત્રીજ પછીતુ' અઠવાડિયુ' આરોગ્યપ્રદ થવાનુ સ્વાભાવિક છે. 


સૂય'મ'ડળમાં સૂર્ય અતે ચ% અતુક્રમે ધનશક્તિ અને ત્રણુ- 
શક્તિના 3 તરીકે પ્રસિદ્ધ છે. ઉપનિષદો અને વેદોમાં પણુ આ 
ખે ગ્રડો સ'બ'ધે અનેક રીતે આવું વણન કરવામાં આવ્યુ' છે. 
આંધુનિક ભૌતિકશાસ્ે પણુ સિદ્ધ કર્યું” છે કે સૂય" એ જીવનશક્તિતો 
ચુંજ-ભ'ડાર-છે, એટલે તે ધતશક્તિતુ' કેન્દ્ર છે એ નછી છે. ચની 
સ્થિતિ એથી ઊલટી છે, પર પ્રકાશિત હોવાથી તે સૂય પાસેથી 
પ્રકાશ ઉછીતો અથવા ઉધાર લે છે અને તેથી તે ત્રરઠણી અર્થાત્‌ 
રવાદાર છે. આ રીતે સૂય ધનિક (ધીરનાર) અતે ૨ ત્રરણી (દેણુ- 
દાર) છે. અમાવાસ્યાના દિવસે આ તણી ચ“ સૂય'તી આડે આવે 
છે એટલે કે સૂય અને પૃથ્વીની વચ્ચે આવે છે. તેથી સય તરફથી 
પૃથ્વી પર ઓવનારી જીવનશક્તિ અન્ય દ્વિસો। કરતાં અમાવાસ્યાના 
દિવસે ઓછામાં એઇછી હેય છે. ખમ્રાસ સૂય્રહણુ પણુ આ દિવસે 
“-અમાવાસ્યાતા દ્વિસેજ ચઇ રકે છે અતે તે વખતે સૂર્યની જીવન- 
શક્તિ પૃથ્વી પર બહુજ એઈછી આવે છે અને તત્પરિણામે કરોડો 
સુક્ષ્માણુ' જવો મરષુ પામે છે એવુ આધુનિક વૈત્તાનિકાએ પણુ શે।ધ- 
ખોળથી નછી કર્યું” છે, પૃથ્વી પર્‌ આવનારી સૂર્યની જીવનશક્તિના 
ગ્રવાદમાં દર અમાવાસ્યાએ આજ કારણશે-પૃથ્વી અને સર્યતી વચ્ચે 
ચર આવવાથી-અવરાધ યાય છે. ન 


ત્રગ્વેદ કહે છે ક, “ સૂય એ સ્થાવર જ'ગમને આત્મા છે. ” 
અને ને એ-ખફ છે તો તા રેયાવર જગમને છવનરરાકેત પૂરી પાડે 
છે એ પણુ એટલુંજ ખર્ડ છે. અને સૂર્ય તથા પૃથ્વી વચ્ચે ચ'% 
જેટલે! વધારે પ્રમાણુમાં આવે તેટલી ચૂય'તી જવનતશક્તિ પૃથ્વી પર્‌ 
એળા પ્રમાણુમાં આવી શકે એ રપઇ છે. અ'ધારિયામાં દશમી પછી 
ચ સુધી પાસે પાસે આવતો જાય છે અને અમાવાસ્યાના દિવમે 
તા તે સૂય“ અને પૃથ્વીની વચ્ચે આવી નય છે અને પોતાથી થઇ 
અકે એટલો સયની જીવનશક્તિતો અવરોધ કરે છે. વળી લાગ મળે 
«પારે ખપ્રાસમ્રકણું, અધગ્રહણું કે જેટલું બની શકે તેટલુ' સૂય'ગ્રદણુ 
કરીને સૂય તરફમી પૃથ્વી પર્‌ વહેતી વવનતશક્તિની અમૂધ્ય બક્ષીસમાં 
અ'ત્રાય ઊભી કરે છે અતે આ રીતે અધારિયાના ખીનન અઠેવાન 


છુ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ એ 


ડિયામાં સૂય્તી ઈવનશક્તિ આછી મળતી હોવાના કારણેજ તે 
અઠવાડિયું બિમાર માણુસને અહિત્‌કર નીવડવાનું કેવળ સ્વાભાવિક 
છે, અમાવાસ્યા અને અમાવાસ્યાના નિકટના દિવમે! ભારે ગણાય 
છે અને બિમાર્‌ માણુસના માટે તે દ્વિસો નનેખમી હોવાની સામા- 
ન્ય લે।કોતી પણુ માન્યતા હેય છે તેનું વાસ્તવિક કાર્ણુ આ સૂ્યતી 
જવનશક્તિ ઓછી મળવાનું છે, અજવાળિયાના ખીજ અઠવાડિયા 
કરતાં અ'ધારિયાનુ' બીજુ અઠવાડિયું માદાએ માટે વધારે ભયજનક 
હોવાનું કારણુ પણુ આજ છે. આ ભૌગોલિક રહસ્યથી સામાન્ય 
લોકો જે કે અજાણુ હેય છે ૭નાં વાર'વારના અનુભવે! પરથી તેમની 
ઉપર ભ્રુજબ માન્યતા તો ૬4 થઇ હેય છેજ અતે આપણે ઉપર 
નેયુ' તેમ શાસ્ત્રીય દણિયે તે અતિ સકારણુ છે. 


પૂણિમાને દિવસે ભરતીનું પ્રમાણુ વધારે હોય છે. અમાવાસ્યા- 
ને દિવમેતા વળી એથી પણુ ઘણું વધારે હોય છે. તેમાં પાછુ 
ઉપર કહુ તેમ અમાવાસ્યાની આસપાસના દિવસોમાં સૂયતી છવત- 
શક્તિ એષા પ્રમાણમા પ્રાપ્ત થાય છે. એટલેજ ગ્રેત્યેક પખવાડિયાનું 
ખીજી' અઠવાડિયું” રોગબીજતી ૬ઢિિ કરનાર હોય છે અને અધા- 
ર્માતું બીજી' અઠવાડિયું અજ્વાળિયાના બીના અઠવાડિયાં કરતા 
ઉપલા કારણુસર્‌જ રોગીને વધારે નુકસાનકારક નીવડે છે. 


ભરતીને વખતે ઝાડતો અગર્સ મૂળ તરફથી રાચ તરક વધારે 
ગથી ચડવા લાગે છે અને ઓટના વખતે એ પ્રવાહ મૂળ તરફે 
ઉતરતો હોય છે. આ કારે ભરતીના વખતે કાપેલા ઝાડમાં સડે” 
વધારે અતે એટના વખતે કાપેલામા આછે। લાગે છે એ તો આપણે 
ઉપર્‌ જેઈ ગયા, મતુષ્ય શરીરના અ'તરાભિસરણુ ઉપર તેની આવીજ 
વિલક્ષણ અસર થામ છે. આ ખધી ખાખનેનો વિચાર કરતા સમન્રરે 
જ આઠંમને ધ્વિસે સયકિરણોમાંથી મળતી જીવનશક્તિ વધારે સ'પૂર્ણ 
અતે વધારે નિર્દોષ હોય છે. ચૂર્ય ચ'્રના આકર્ષણને લીધે અભિસરણુ 
પર થનારી અતિણ અસર ણુ આ દિવિસેજ ઓછામાં આછી હોય 


૨૦-૩૫વત વેવી રીતે જરશો ? 


(લેખકઃ-શ્રી. વસ'તરાવ હેગિષ્ટ) 

દવાથી ક'ટાળેલેો દરદી કુદરતી ઉપચાર તરફ વળે છે. કુદરતી 
ઉપ્ચારેમાં ઉપવાસ એ સ્ુખ્ય ઉપાય છે. ચાતુર્માસ અતે ખાસ કરીને 
શ્રાવણુમાસ એ ઉપવાસ કરવાના મહિના છે: ઉપવાસ એટલે રોજનો 
જે ખોરાક લેવાય છે તેને બદલે ક'દમૂછા લેવાં, તળેશે ખોરાક લેવે 
કે"એવી રીતે હમેશ કરતાં ક'ઈકે ખીન્ને ખારાક લેવે!. આતે ઉપવાસ 
કહેવામાં આવે છે. શ્રાવણુમાસનાં વ્રતા એ રીતે પાળવામાં આવે છે. 
ઉપવાસનો ખરો અથ પાણી સિવાય પેટમાં ખીજે કોઈપિણુ પદાય* 
જવા ન ૬૪ પેટને વિશ્રાંતિ આપવી તે છે. 


આવા ઉપવાસો! આ મહિનામાં અઠવાડિયામાં એક વખત અધો 
અને પદર દિવસે એક વખત સં'પૂણું કરવા ધણા હિતકર થઇ પડશે. 
ગમે ત્યારે અનિયમિત ઉપવાસ કરતા નિયમિત દિવસે અસ્નક ઠરાવેલે 
વખતે ઉપવાસ કરવામાં વધુ ફાયદે। થાય છે, કારણુ તેજ વખતે ઉપ- 
વાસ કરવાનોજ છે એમ રારીરના દરેક દરેક અત્રયવ અતે રક્તપેશી- 
એને ખબર હોવાથી તે ખોરાક મેળવવા માટે તલપાપડ થતાં નથી 
અતે તેથી શાંત ચિત્તે ઉપવાસ થઇ શકે છે. આવા ઉપવાસ કરનારને 
ઉપ્તાસની શાસ્ત્રીય માહિતી ન હે!ય તો પણુ ચાલી શકે. 


ઉપવાસ વિષેના ભ્રમે!માં ઉપવાસથી શરીર ક્ષીણુ થાય છે, એ 
સેરઢામાં મેટા ભમ છે. પણુ એ યાદ રાખવાની ખાસ જરૂર છે કે 
ઉપવાસ અને જૂખમરામાં ખૂબ તફાવત છે. 'ખાસ પરાદાપૂર્ઝક માણુસ 
ભૂખે મરવા ગ્રયત્ન કરે તોપણુ તે તેમ કરી શકતો નથી. જેમ સારૂ 
તરનાર માણસ ડૂબીને આપધાત કરવાને પ્રયત્ન કરેતો પણુ તે કરી 
શકતે! નધી તેવીજ રીતે ભૂખે મરવું એ તેના ઢાથતી વસ્તુ નધી, 
જેમ, સારો. તારે, ખોરી, “સકા. પોતાતે. મારે. અરાક્ય, હસ, એલા, 
દરિયામાં કે તોફાની નદીમાં પ્રયત્ન કરીને મરે તેવીજ રીતે ઉપવાસ 
“કરવાની પોતાની કટથી રાક્તિ છે એ બતાવવા માટે કોઇ ઉપવાસ કર્‌ 
ત્તોજ તે ભૂખે મરવાના નેખમમાં આવવાનો સ'ભવ છે. ૬૦ દિવ- 
સના ઉપવાસ પછી પણુ માણુસ હરીકરી શકવાના અનેક ઉદાહર્ણેા 
બતેલા છે એટલે ૩-૪ દિવસના ઉપવાસમાં તુકુસાન થશે એ ભ્રમ- 
ણૂાતે જડમૂછીથધી કાઢી નાખવી નેઇએ. ૨૪ કલાકના કે ૩૬ કલા- 
“કના ઉપવાસતી તે! શરીરશાસ્રતેો એકડે પણુ ન નાણુનાર માણુસને 
ભલામણુ કરી શકાય. 

નવરચનામાં આવતા લેખે! ઉપરથી કશ્લાક ભાઇઓ તરથી 





૭૮ ધૈદક સ'બ'ધો વિચારે-જશાગ ૨ જે 


ઉપવાસ કેવી રીતે કરવો એવા પ્રશ્નો પૂછવામાં આવે છે. ઉપવાસની 
શાસ્રીય માદિતી આપવા ખેસીએ તતો તોર એક લાંખી લેખમાળા 
થાય, સામાન્ય દર્દોમાં ઉપવાસ કૈવી રીતે કરવા ?*તેમાં શું જખમો 
છે ? કયા દર્દોમાં ઉપવાસ નહિ કરવા જેઈએ ? એની માહિતી આપ- 
વાનો! ઈરાદે છે. તે વિષે વધુ પ્રશ્નો પૂછવા હોય તો તેમાં રસ લેનાર 
દરેકને તે સબધી પૂછવા વિન'તી છે જેધી આ વિષય માટે લેકોમાં 
કઇ કઈ નાતના ખ્યાક્ષે! છે તે ન્નણી તેવિષે ટૂ'કામાં જેટલો! આવી 
રા તેટલો ખ્યાલ આપી શકાય. 


છ ઉપવાસની લૈયારી 


જેમણું કોઇજ દિવસ ઉપવાસ ન કર્યો હેય તેમણે અદવાડિ- 
યામાં એક દિવસ ૨૪ કલાકને ઉપવાસ કરવાનો મહાવરા રાખવો, 
એમ ખે ત્રષુ મહિનાનો કમ રાખ્યા પછી ૧૫ દિવસમાં એકાદ દિવસ 
૩૬ કલાકના ઉપવાસો ખે ત્રણુ મહિના સુધી કરવા, આમ કર્યાં પછી 
એને પોતાનેજ ઉપવાસ કર્વે।જ જ્ેધએ એમ લાગ્યા કરરે. પછી 
એવીજ રીતે ખે ત્રણુ મહિનામાં એકાદ વખત જ્યારે શરદી જેવું કે 
તબિયતમાં બગાડ થયો હોય એવુ' લાગતુ હોય તે! ૪૮ કલાક, ૭૨ 
હલાક, કે તેથી વધુ કલાકોના ઉપવાસ અજમાવી જેવા, આથી ઉપવાસ 
વિષેના ખોટા ભ્રમા આપોઆપ તૂટી જશે અને ન્યારે લાંબા ઉપવાસ- * 
સ્તો પ્રસ'ગ-ઉપસ્થિત થાય ત્યારે તે પૂર્ણ" આત્મવિશ્વાસથી કરી શકાશે. 


ઉપવાસ દરમ્યાન કેટલું અને કેવી રીતે પાણી પીવું નેઇએ એ 
વિષે ધણા મતનેદો છે. પણુ અવુભવને અ'તે ઉપવાસ દરમ્યાન અધેં 
જ પાણે કલાકે ધીમે ધીમે અધો રેરથી પોણેશશેર સતત પાણી પીવું 
એ હિતકર છે એમ ઠયું” છે. આવા ટ્ર'કા ઉપવાસ દરમ્યાન માથુ” 
દુખવાની, પેટ ચડવાની, ઊલટી થતાની કે એવી ફરીઆદ રહેતી હોય 
તા સમજવું કે શરીરમાં વિન્તતીય દ્રવ્ય વધુ છે અતે નિયમિત અઠવા * 
ડીએ ૩૬ કલાકના ઉપવાસની કે એક સાથે લાંબા ઉપવાસની જરૂર છે. 


લાંભા ઉપવાસ હરા માટે પૂરતો અત્મવિશ્રાસ ન આવ્યો હોય 
ત્યાંસુધી લાંબો “ઉપવાસ કરવાની હિ'મત ન કરવી. ઉપવાસ કરનારે 
નીસેની વરતુએ ષ્યાનમાં રાખવી નેઇએ. લાંબા ઉપવાસ વખતે તો 
ખાસ કરીતે એ માટે ખાસ કાળજી રાખવી, 


(૧) ઉપવાસ ઉપર અચળ શ્રહ્દા હોવી ન્નેઇએ, 

(ર) જેટલા દ્વિસના ઉપવાસ કરવા નિશ્રય કર્યો હેય તૈ 
દશ્મ્યાત પ્રિયજન તે તોડવા માટે ગમે તેટલે! પ્રયાસ કરે ખરતા તેથી 
ગભરાઇ ન જવુ. ચિત્તની શાતૃતા જરા પણુ ચળવા ન દેવી. બને 
તા સર્વ પ્રિયજ્નોથી દૂર્‌ એવે સ્થાને ઉપવાસ કરવા જ્નેઇએ. 


“ ઉપવાસ કેવી રીતે કરશે છટ 


(૩) ઉપવાસ દરમિયાન મગજ કોઇપણુ રીતે ઉસ્કેરાય એ વસ્તુ- 
ને ટાળવી જેઈએ; કારણુ તેથી વિપરીત પરિણામ આવે છે. 

(૪) ઉપવાસ તોડતી વખતે બહુજ ધીમે ધીમેથી તોડવો. ખાટા 
કળાનો રસ એક દિવિસ ખૂબ પાણી સાથે લેવો. ખીજે દિવસે એકલાં 
ફળોને! રસ અને ત્રીજે દિવિસે રસવાળાં કળે, ચોથે દિવસે કરી, કળાં, 
જામફળ કે એયાં ફળા અને થોડુ દૂધ અતે પાંચમે દિવસે ખહુજ 
છલકે ખોરાક, એ પ્રમાણે કમ રાખવો. 


(૫) ઉપવાસ «ર્મ્યાન શરીરરુહ્તી ક્રિયા પૂરતા પ્રમાણુમાં 
થવી જેધએ. તે સારૂ રાજ એક વખત એતીમા લેવાવા નેઇએ; 
ખે વખત દૅ'ડ। પાણીનું સનાન અને અર્ધો માઇલ ખુલ્લી હવામાં ચાલવું 
અતે ઉ'ડા શ્ષાસ લૈવાતે! ક્રમ રોખવે! લનેઇએ. ૪૦ દિવસના નકોર્ડા 
ઉપવાસ કરીને પણુ પ-૬ માપવિ ચાલી શકાય છે, તેમાં જરા પણુ 
શક્તિ આછી ત ચયાના ઉદાહરશે। અનેક છે. એટલે ૫-૬ દિવસ- 
ના ઉપવાસ પછી ચાલવા માટે જરા પણુ ગભશવુ' ત જઇએ. 

(૬) ઉપવાસ એ મતને! વિષય છે. ઉપવાસ ચાલુ હેય ને 
તમારી ખાવા તરફ ઇચ્છા થાય તે! ઉપવાસનો ભ'ગ થાય છે. એટલે 
ઉપવાસ દરમ્યાન શરીરતે અતે પાથન-શક્તિતે આરામ આપવાનો 
જે હેતુ છે તે સરતો! નથી. જેમ પ્રત્યક્ષ વિષય-સેવન કે માત્ર વિષયી 
વિચારોથી બ્રહમાચયનો સરખોજ ભગ યાય છે. કારણુકે વિચાર 
માત્રથી અડકોશ મ'થી એ ખીજ ઉત્પન્ન કરવાનું વીય ગતાવે છે 
અને પછી શરીરતી શક્તિ વધારવા માટે તે નકાસ્નુ હોય છે અતે 
વીર્ય્રાવ થઈને કે એવી રીતે ખહાર્‌ નીકળે છે, એને અય" એ નથી 
ચતો કે એવા વિષયી વિચારતે આપણે ધીમે ધીમે દૂર કરી શુદ્ધ ન 
ખનાવવા ન્તેઇએ, તેવીજ રીતે ઉપવાસ દરમ્યાન ખાવાની ઇ્છા થાય 
તાપણું પ્રયત્નપૂવક મનને ખીજે માગે વાપરવુ" જેઇએ, એટલા 
મારેજ ઉપવાસ રારૂ કરતાં અસુક દિવસ પહેલાં ' મારે આટલા 
દિવસતા ઉપવાસ કરવાતા છે' એવે! પાદ તિશ્રય કરવો નેએ, 
જેથી તે દરમિયાન ખાવા તરક જરા પણુ પ્રકૃત્તિ ન ચાય, ટ્ર'કા 
ઉપવાસ દરમિયાન પણુ આ રીતે મન રાખીને ઉપવાસ કરેલો દરો 
તો તે ક્લદાયી થશે. જે તેમ ન ચાય તો ખાવાની ઇચ્છા થતાંતી 
સાથે મોઢામાં પાણી છૂટે છે એટલે સાંતી પ્ર'ધીએ ખોરાક માટે લાળ 
તૈયાર રાખે છે, જ્ઠેરામિ પણુ ખોરાક આવે તો તેતે પચાવવા માટેતો 
ર્સ તૈયાર્‌ રાખે છે અતે શરીરના અવયવો અને મગજને ખોરાક 
આવ્યા વિનતા લગભગ ખોરાક પચાવવા જેટલી ક્રિમામાં ઉતરવુ પડે 
જે અને તેથી ખોરાક તો મળતે! નથી અતે શ્રમ તે! તેટ લોજ થાય 
છે એટલે ઉપવાસને। ૩'ઇજ હેતું સરતો! નથી. 


હટ ધૈદક સ'બ'ઘી વિચારે-શાગ ૨ જો 


ઉપવાસ કેવી રીતે કરવા એવા પ્રશ્નો પૂછવામાં આવે છે. ઉપવાસતી 
શાસ્રીય માહિતી આપવા બેરીએ તો તો એક લાંખી લેખમાળા 
થાય, સામાન્ય ર્દ્દોમાં ઉપવાસ કેવી રીતે કરવા ?*તેમાં શું જોખમો 
છે ? કયા દર્દોમાં ઉપવાસ નહિ કરવા જેઇએ ? એની માદિતી આપ- 
વાનો ઇરાદો છે. તે વિષે વધુ પ્રશ્નો પૂછવા હેય તો તેમાં રસ લેતાર 
દરેકતે તે સ'બધી પૂછવા વિન'તી છે જેથી આ વિષય માટે લેકકોમાં 
કઇ કઈ જતના ખ્યાક્ષે! છે તે નનણી તે વિષે ટર'કામાં જેટલો આવી 
રક તેટલે! ખ્યાલ આપી રાકાય, 


* ઉપવાસની લૈયારી 

જેમણે કોઇજ દિવસ ઉપવાસ ન કર્યો હોય તેમણે અટવાડિ- 
યામાં એક દિવસ ૨૪ કલાકનો ઉપવાસ કરવાનો મહાવરો! રાખવો. 
એમ ખે ત્રણુ મહિનાનો કરમ રાખ્યા પછી ૧૫ દિવસમાં એકાદ દિવસ 
૩૬ કલાકના ઉપવાસો ખે ત્રણુ મહિના સધી કરવા. આમ કર્યા પછી 
એને પે!તાનેજ ઉપવાસ કરવેાજ જોઇએ એમ લાગ્યા કરશે. પછી 
એવીજ રીતે ખે ત્રણુ મહિનામાં એકાદ વખત ન્યારે શર્દી નેવું કે 
તબિયતમાં બગાડ થયો હેય એવુ* લાગતુ હોય તે! ૪૮ કલાક, ૭ર 
કલાક, કે તેથી વધુ કલાકોના ઉપવાસ અજમાવી જેવા. આથી ઉપવાસ 
વિષેના ખાટા ભ્રમા આપોઆપ તૂટી જરે અને ન્યારે લાંબા ઉપવાસ- 
સ્વા પ્રસ'ગ-ઉપર્ઘિત ચાય ત્યારે તે પૂણુ આત્મવિશ્વાસથી કરી શકાશે, 


ઉપવાસ દરમ્યાન કેટલું અતે કેવી રીતે પાણી પીવું ન્નેઇએ એ 
વિષે ધણા મતભેદો છે. પણુ અનુભવને અ'તે ઉપવાસ દરમ્યાન અધે' 
% પાશે કલાકે ધીમે ધીમે અર્ધો શેરથી પાણેશેર સતત પાણી પીવું 
એ હિતકર છે એમ ઠૅયું” છે. આવા ટ્ર'કા ઉપવાસ દરમ્યાન માથું” 
દુખવાની, પેટ ચડવાની, લેલટી થવાની કે એવી ફરીઆદ રહેતી હોય 
તો સમજું કે શરીરમાં વિજાતીય દ્રવ્ય વધુ છે અતે નિયમિત અટવ!” 
ડ્રીએ ૩$ કલાકના ઉપવાસતી કે એક સાથે લાંખા ઉપવાસની જરૂર છે. 


લાંભા ઉપવાસ કરવા માટે પૂરતો આત્મવિશ્વાસ ત આવ્યો હોય 
ત્યાંસુધી લાંખો 'ઉપવાસ કરવાની હિમત ન કરવી. ઉપવાસ કરનારે 
નીચેની વસતુઓ પ્યાનમાં રાખવી જઇએ. લાંબા ઉપવાસ વખતે તે! 
ખાસ કરીને એ માટે ખાસ કાળજી રાખવી, 


(૧) ઉપવાસ ઉપર અચળ શ્રદ્ધા હોવી નેઇએ. 

(ર) જેટલા દિવસના ઉપવાસ કરવા નિશ્રય કર્યો હોય તે 
દરમ્યાન પ્રિયજન તે તોડવા માટે ગમે તેટલો પ્રધાસ કરે છતાં તેથી 
ગભરાઇ ન જવુ. ચિત્તની શાંત્તા જરા પણુ ચછવા ન દેવી, ખતે 
તતા સવ ગ્રિયજતોથી ટૂર એવે સ્થાને ઉપવાસ કરવા નેઇએ, 
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- ઉપવાસ કેવી રીતે કરશો. છ્ 


(3૩) ઉપવાસ દરમિયાન મગજ દોઇપણુ રીતે ઉસ્કેરાય એ વસ્તુ- 
ને ટાળવી નનેઇએ, કારણુ તેથી વિપરીત પરિણામ આવે છે. 


(૪) ઉપવાસ તોડતી વખતે બહુજ ધીમે ધીમેથી તોડવો. ખાટા 
ફળાનો રસ એક દિવસ 'પૂબ પાણી સાથે લેવો. ખીજે દિવસે એકલાં 
ફળાતો રસ અને ત્રીજે દિવિસે રસવાળાં ફળો, ચોથે દિવસે કેરી, કેળાં, 
જમદળ કે એવાં ફળો અને થોડું દૂધ અને પાંચમે દિવસે બહુજ 
હલકો ખોરાક. એ પ્રમાણે કરમ રાખવે. 


(૫) ઉપવાસ દરમ્યાન રરીરશુદ્ધિની ક્રિયા પૂરતા પ્રમાણુમાં 
ચવી જોઇએ. તે સારૂ રોજ એક વખત એનીમાં લેવાવા જેઇએ; 
ખે વખત ઠડા પાણીનું સ્નાન અને અર્ધા માઇલ ખુલ્લી હવામાં ચાલવું 
અને ઉ'ડા શ્વાસ લેવાતો કમ રોખવો જેઇએ. ૪૦ દિવસના નકેર્ડા 
ઉપવાસ કરીતે પણુ ૫-૬ માધવ યથાલી શકા્‌ય છે, તેમાં જરા પણુ 
શક્તિ ઓછી ન થયાના ઉદાહરસ્‌। અનેક છે. એટલે ૫-૬ દિવસ- 
ના ઉપવાસ પછી ચાલવા માટે જરા પણુ ગભરાવુ' ન જઇએ. 

(૬) ઉપવાસ એ મનને વિષય છે. ઉપવાસ ચાલુ હેય ને 
તમારી ખાવા તરફ ઇચ્છા ચાય તો ઉપવાસનો ભ'ગ થાય છે. એટલે 
ઉપવાસ દરમ્યાન શરીરને અને પાથન-શક્તિતે આરામ આપવાનો 
જે હૈહુ છે તે સરતો નધી. જેમ પ્રત્યક્ષ વિષય-સેવન કે માત્ર વિષયી 
વિચારોથી ખહ્ાચયંનો સરખાજ ભગ થાય છે. કારણુકે વિચાર 
માત્રધી અ'ડકૉશ મ્ર'થી એ ખીજ ઉત્પન્ન ફરવાતું વીષ બનાવે છે 
અને પછી શરીરની શક્તિ વધારવા માટે તે નકાર્મું હોય છે અમે 
વષવ થઈને કે એવી રીતે ખડાર નીકળે છે. એતો અથ એ તધી 
થતો કે એવા વિષયી વિચારને આપણે ધીમે ધીમે દૂર કરી શુદ્ધ ન 
અતાવવા નેઇએ, તેવીજ રીતે ઉપવાસ દરમ્યાન ખાવાતી પમ્ઝા ચાય 
તાપણું પ્રયતપૂર્કક મનને ખીજે માગે વાપરવુ" ભજેઇએ. એટલા 
ભારેજ ઉપવાસ શરૂ કરતાં અમુક દિવસ પહેલાં “ મારે આટલા 
દ્વિસના ઉપવાસ કરવાના છે' એવે! પાકો નિંશ્રય કરવો જઇએ, 
જેથી તે દરમિયાન ખાવા તરફ જરા પણુ પ્રશત્તિ ન યાય, ટકા 
ઉપવાસ દરમિયાન પણુ આ રીતે મન રાખીને ઉપવાસ કરેલે હશે 
તોજ તે દ્લદાયી થશે. જે તેમ ન થાય તતો 'માવાતી ઇચ્છા થતાંતી 
સાથે મે!હામાં પાણી છૂટે છે એટલે યાંતી ગ્રથીએ ખોરાક મારે લાળ 
તૈયાર રાખે છે, જઠરામિ પણુ ખોરાક આવે તો. તેતે પચાવવા માટેનો 
શસ ક રાખે છે જ શરીરના અવયવો અતે મમજને ખોરાક 
આશ્યા વિના લગભગ ખોરાક પચાવવા જેટલી કિંયામાં છ 
છે અતે તેથી ખોરાક તે! મળતો! તથી અતે શ્રમજ્ે સજ સાન 
છે એટલે ઉપવાસનો ક'૪જ હેતુ સરતો નથી, દ પ 


જત 


૮૦ પદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ક જે _ 


પ્ક્ષયરોગ, સામાન્ય શારીરિક દુ્યળતા કે મગજની ખૂખ અસ્થિરતા 
દરમિયાન ઉપવાસનો ગ્રયોતર દદીએ ન કરવો. આવા જગા પણુ અપટન 
સી'કલેરે અને બર્નાર સ્રેક્ફેડને પ્રયોગ કરીને સાજ કરેલા છે. આવા 
દદી'એે કોઇ નિષ્ણાતની રૃખ્રેખ નીચેજ ઉપવાસ કરવા નેઇએ. 
“ખાવાપીવામાં મિતાારી રહેનારા એમ માતે છે કે જું તો બહુ 
નિયમિત છુ, પછી મારે ઉપવાસની શી જરૂર છે ? તમે નિયમિત 
રાવા ઉપરાંત તમતે આવી જરૂર છે તેના અનેક કારણે! જય છે. 
એટલે અઠવાડિયામાં એક વખત ૨૪ કલાક્તા નહિ તો પદર દિવસે 
ઝેક વખત પૂણુ ઉપવાસ કરવાનો નિયમ એ કાયમ માટે -શરીર્ને 
નિરોગી રાખવામાં ખદુ ભ્રાગ ભ્રજવે છે. 2૮ 2 2 
(ઓગસ્ટ ૧૯૩૭ના * નવ્ર્ચના ” માસિકમાંથી ) 


------ક્ઝકત્બ્ન: 


૨૬-૪ન વર્ષથી ૩૫વાતી 


-----૪ૂ૦----- 





બ'ગાળના ખાંકુડા જિહ્યાના પત્રસાપર નામે ગામના વીલ લ'ખે1- 
દર દેનાં બહેન શ્રીમતી ગિરિભાલાદેવીની ઉ'ભર આજે 1૬૮ વરસની 
છુ. એમણે ખાર વરસની વયે સરુ પાસે મ'ત લીધો હતે, “યારથી તેએા 
ઉપવાસ કરતાં આવ્યાં છે. 
ખતારસના સ્વામી ક્યામાચર્ણુ 'લાહિડિના શિષ્ય, છમણાંજ 
શ્મેરિકાથી પાછા કરેલા સ્વામી ચાગાન'દગિર્‌િ શમણાં થોડા દિવસ 
ઉપર્‌ ખેક ગૃહરથેો સાથે.પત્રસાપર ગયા 'હતા. ત્યાં તેએ આ ખઆધતે 
હ્ણુ મળ્યા અતે સૃમની વાતથીત દરમ્યાન તેમમે એવી માહિતી 
મળા જૈ થી. ગિર્બાલાદેવી છી ચપળ છે, ઉ'ડા તત્તતજ્ઞાનની ચર્ચા 
[કરવામાં ઘણૂપ્ખરો વખત કાહે છે અને પ્રાણાયામ અતે ચોગની 
સાધનામાં એએ પારગત છે. તેએ રે।જ લુલસીનું એક પાનજ લે છે* 
પાણીને એક ટીપું સરખુ લેતાં નથી. સેઓ*હમેશાં ખૂત્ર આની બને 
ખાલક જેર્ત્રા દેખાય છે. તમને ઝાડાપેશાબ થતાં નથી. હેજ ત્તમનોરમાં 
ઘરતી કેઈ પણુ જુવાન ખાઈ જેટલું ધરકામ કરવાની રાક્તિ છે. 
સાંજે એક સભામાં સ્વામી ચાગાનર કહ્યું કે, “ શ્રીમતી મિરિ- 
'બાલાનો દાખલો આખી દુનિયામાં અન્તેડ છે. મે' આજ પહેલાં એક' 
* અમેરિકન બાઇને યોગ અને પ્રાણાયામને જેરે દસ વરસે સુધી 
જળ અપવાસ કરતી જેઈ છે, પણું આટલા 'લાંખા સમયનાં 
ભ્પવાસતેો દાખલો! તો આ પહેલોજ છે.” 


(બવાડ-મ્રાયણુ ૧૯૯૨ના “ કિશોર શાસિકસોંધી 


-------ૂૂુૂક્કબ્નનન-------- 


૨૨-૩૫વાસ ' મને માર્‌ગ્ય 





જ 


1 ૩૨ દિવસતા ઉપવાસની અતુભવકથા ] 

[અમુક તિથિએજ ઉપવાસ કરવાની પ્રણાલિકાતું ખરૂ રહસ્ય 
જાણુવા માટે એતી પાઢળ રહેલા ભૌતિક શાસ્્રતા નિયમો અને 
ઉપવાસના પર્યાયો વિષે વિચાર કરીચ એ પહેલાં ઉપવાસ એ. કેટલે! 
જબરજસ્ત રેમવિનાશક અતે આરોગ્યવર્ધક ઉપાય છે એ સત્ય રજૂ 
કરતો એક અતિ અમૂત્ય અનુભવ તપાસીએ. ઔ'ધના વતની શ્રી. 
નારાયણુ ભટ્ટે કરેલો એ પ્રયોગ આપણુને ઉપવાસ અને આરેગ્યના 
સ'ભધની મહત્તા સમન્નવરે, અતિ જૂતો! અતે ડષ્ટેકર વ્યાધિ અનેક 
ઉપાયોથી ન મટતા ઉપવાસના પ્રમોગથી કેમ નાશ પામ્યો એ સ્વા- 
ડુભવ એમના શખ્દોમાંજ વાચીએન ] 


માર્‌! વષ હમણા ૪૯ વ્ષષતું છે. છેલ્લાં દશ વર્ષથી પેટના 
અસભ વાતવિકારથી હું અત્ય'ત ત્રાસી ગયો હતો, મારી ઉમરના 
૩૮-૩૯ મા વષ સુધી લા મતે ખબર્‌ પણુ નહેતી કે ઉદરવ્યાધિ 
કેવો હોય ! માર્‌' શરીર સરસ્‌ તીરે!પી, બળવાન અને ચપળ ઇતું. 
મારે દર્બારગદમાં દેવપૂશ્ત અને અનુદાન તયા મૂછીપીઠ પરતી પૂશ્ત 
અતે અતુદ્રાન એટલી ધામિક ક્રિપાએ દરરોજ કરવાની હય છે, તે 
ઉપશાંત મૈમિત્તિક ક્રિયા-કાંડ કરવાના આવે ત્તે જુદા, અ બધી ક્રિયાઓ 
સાંગોપાંગ વિધિપૂર્વક અતે વખતસર કરવી પડતી અતે ત્તે અઘે' મારે 
દરરોજ પાખલી રાત્રે ખે અહી વાગે ઊઠવું પડતું. એટલું જલદી ઊઠષા 
સિવાય ઉપલી ફ્િયાએને બરાખર ઘખતસર્‌ પહોચીજ ન વળાછુ. 

માણુસ ૪-૪૫ વાગે ઊઠે તા સાફ દસ્ત આવી જાય છે. તે 
મમાણે હું પષ્યુ ન્યાં સુધી. ચાર વાગૅ ઊઠંતે। ત્યા સુધી તે! મતે પણુ 
સાક્‌ દસ્ત આવી જ્તો. પણુ ઉપર કલા ધામિંક પૂશ્ત-અતુઇાનાદિ 
માટે ન્યાર્થી ખે વાગે લૈઠંવાની મતે ફરજ પડવા માડી ત્યારથી 
એ વખતે દસ્તતી હાજત યતી બધ થઈ કારણકે તે સમય જ 
શૌચતો ન હતો. આ રીતે ૨-ર॥ વાગે દસ્ત ન આવે તો-અને 
નજ આઘવતો-તે તરફ આખ આડા કાન કરીતે સ્નાન કરી લઈ 
*પૂત્તપાદની શરૂઆત કરતો અતે પછી તો ભોજન સમય થતાં 
સુધીનો ખધો સમય પીતાંબર પહેરીને પૂત્તઅર્યામાં જતો હોવાથી 
દરરોજના વખતે-એટલે ૪-૪॥ વાગે શૌચની હાજત થાય ત્યારે 
તેતો વેગ દાખી રાખવો પડતે. આથી થયું એવું કે સવારે વહેલો 
દમ્ત ન આવતા અને વખતમર છાજત થાય ત્યારે ચૌચાથે' જવાની 
મને દુરસદ ન મળતી. આ રીતે દરરોજ હાજતનેો ગ્રતિબધ થવા 


૮2 ધેદક સ'બ“ધી વિચારે-ભાગ 2 જે 


લાગ્યાથી મતે દશ વર્ષ પહેલાં મળાવદભ એટલે બ'છકોશ શરૃ થપે।, 
સ પઘેનાન્‌ જાસ્વેસીતાન્‌ 1 ન વેરાન ઘાસ્ચેસીનાન્‌ | 
* “દરતતો-અથવા કેઇપણુ કુદરતી હાજતને-વેગ બળપૂર્વક 
લાવવો નહિ અને આવેલ! વેગતે અટકાવજે! નઠિ. '' આ ખે આરે- 
ગ્મસુન્રતો દરરોજ ભ'ગ ચવા લાગ્યો. પરોઢિયે ખે વાગે શૌચની 
હાજત ન હોય ત્યારે ખળપર્જક દરત લાવવાનો પ્રયત્ન ઠરૂ' અતે 
પાંચ વાગે ખરી હાજત યાય ત્યારે, પાદ-પૃત્તમાં હોવાના કારશે, 
આવેલા એ વેગને દબાવવે પડે. દરરોજ આ પ્રમાણે થવાથી ખ'ધ- 
શાથ મતો ગયો અતે દિવસોદ્વિસ વધતે ગયો, બપોરે અથવા રાત્રે 
જમ્યા પછી અનિયમિતપણે દસ્ત આવતો, પરતુ એ રીતે જમ્યા 
પૂછા દસ્ત થવે! એ પણુ વ્યાધિના ચિહ્સૂપ અતે વ્યાધિના કાર્ણુ- 
રૂપજ હોય છે. પણુ મારા માંટે તો એ સ્થિતિ દરરોજતી ચઈ પડી 
અને મારે વ્યાધિ દ્નિદિન વધવા લાગ્યો, 
નળતો દુખાવા 
આગળ જતાં આ વિકાર વધતાં વધતાં ડાખી ખાજીનાં નળમાં 
ડુખવા માંડયુ' અતે એ દુખાવો ધીરે ધીરે વધીને પછી તતો તે 
અસલ થઈ પડયે ! પછી વળી પેટનો ઉપરતો ભાગ કઠણુ થઇતે 
ત્યાં પણુ દુખવાતી શરૂઆત થઈ. આ ખે ડેકાણે પહેલાં વાયુ ભરાતો * 
અને પછી અસલ વેદના ળેપડતી. 
આના માટે અનેક ડોકટરી અને વૈવ#ીય ઉપાયે! કર્યા પણુ તેથી 
કશેયે ફાયદો! થયો નહિ, ધણી ઘણી રીતે શેક કર્યા, અનેક લેપ લગા- 
ડયા, અતેક બ'ધાણે! બાંધ્યાં, અનેક ઔવધેઃ પેટમાં રેડયાં પણુ તેમાંથી 
કશાતો પણુ ઉપયોગ ન થતાં ઉપધી ક્રિયાદો ઊલટી વધવાજ લાગી, 
આ પછી પેડુનું કડણુપણુ' જણાવા લાગ્યુ' અતે એ વધતાં * 
વધૃતાં વાંકા વળવાનું પણુ મારા માટે છેવટે અશક્ય ચઈ પડયુ”, એ 
કારણં લધુશ'કા પણુ બરાબર ન આવે અતે દરેક શારીરિક ઢ્લિ- 
ચાલમાં ખૂબજ ત્રાસ થવાં લાગ્યો. તથા તે ત્રામ દિતિ પ્રતિદિન 
વધવા લાગ્યો. ફક્ત સચને વખતેજ લધુશ'કા આવે અતે ખાજીના 
વખતે તો તેતી તદ્દન અટકાયત યઈ પડી, આ રીતે પેટ તથા પેટની 
અ'દરના નળ કહેણુ ચત્રાથી છૂટથી હરવાકફ્ર્વાનુ' પણુ સુશ્કેલ થવા 
, માંડયુ. આ સ્થિતિમાં પટલે ત્રાસ ભોગવવો પડ્યો હશે તેની વાંચ- 
«કોએ જ કલ્પના કરી લેવી, 
વાચુવિકાર 
પછી પેટમાં વાયુ ઉત્પન્ન થવા લાગ્યો, ડયારેક એ એક «૪ 
2કાથે રહેતો અતે કોઈ કોઈ વખત આખા પેટમાં ફરતો. આ બન્ને 
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કારશું અત્ય'ત ત્રાસ યતો. આ ત્રાસ પણુ દિવસે।!દિવસ વધવા લાગ્યો 
અને થોડા જ દિવસોમાં તે અસલ થઇ પડયે. 
વૃષણવૃદ્ધિ 

પછી ડાખી ખાજુતે! વૃષણુ મોટા થવા લાગ્યે. બે ચાર 
મઠિતા પછી ખીન્ને વૃષણુ પણુ વધવા લાગ્યો. અ'દરતી ગોળાઓ 
પથ્થર જેવી ટ્ડઠણુ થઈ જતી અતે ઊઠવા ખેસવામાં અત્ય'ત ત્રાસ 
ચતો, આ રીતે દુઃખ, ત્રાસ, પીડા વધી જતાં હાલચાલ ફરવાનુ* 
પૃણુ અશકય જેવુ' યઇ ગયુ અને તે પીડા ઉત્તરોત્તર વધવા લાગી 
ને નનણું યમરાજના દશત થવા લાગ્યાં !! 

મીરજ જધ્નને ડોકટર વાલતેસ અતે વેલ વગેરેને તબિયત બતાવી, 
તેણે તા કહ્યું કે આમાં રસ્રક્િયા કરવા જેવુ કાંઇજ નથી. પણુ 
તેણુય ઉપચાર તો કાંઇ પણુ ન બતાવ્યો. આજ રીતે સાંગલી- 
મિરજ વગેરે ઠેકાણે વૈદ્ય અતે ડાકડરેનિ તાબેયત બતાવી, દવા પણુ 
કેટલાક મહિના લીધી છતાં યત્કિ'ચિત પણુ લાભ થયે! નહિ, 

ત્યારપછી વળી ડે।, વાલનેસ પાસે ખૂય લાગવગ લગાડી ત્યારે 
તેમશે શસ્રક્ધિા કરીને વ્વણુદૃદ્િ અટકાવી. ન્તે કે શસ્ત્રક્રિયા કર્યા 
“પછી પણુ પાંચ છ મહિના સુધી *ષણુના સોજે તો હતોજ પણુ 
શઅક્ાયી ૬પણુ#દ્રિનો ત્રાસ તો છેવટે અટક્યો. પરતુ ખીજ બધા 
ત્રાસ તો જેવા તે તેવા વધ્યેજ જતા હતા. 

જેમ જેમ વ્યાધિ વધવા માંડયો તેમ તેમ ખોરાક ધટવા માંચ્યો 
અતે ચોથા ભ્રાગ કરતાંયે આછું અન્ન પેટમા જવા માંડયું. સાંજતું 
વાળુ' તો લગભગ ખ'ધજ થયુ અને આ બધા ઢારણું બહુ અશક્તિ 
આવી ગઇ. આ રીતે આ વાતવિકાર આઠ વરસ સુધી એક સરખા 
વષ્યેજ ગયો અને કોઇ પણુ ઉપાયે વ્યાધિ હટયોજ નહિ, 


દરરોજની ફાંર્યાદ 

દરરોજ સાંજના પાંચ વાગ્યે પેટમાને વાયુ ઉપર ચડવા માંડે 
મ્મતે એકવાર તે છાતીમાં ભરાવા લાગ્યો કે પછી માથુ ઠેકાણે ન 
રહે અને કોણુ શુ' ખોલે છે કે શું પૂછે છે તે તરફ પ્યાન આપવાનું 
અરાકય થાય, કાર્ણુક્રે વિશ્વવ્યાપાર અનુભવવાતે મગજની જે સાંત 
સ્થિતિ જોઇએ તે આ વખતને રહેતી નહિ, કાંઇપણુ ખાતાં સધી આ 
સ્થિતિ ટકતી અને કાંઈકે ખાધા પછી આ ફરિયાદ થોડી ઓછી 
થતી. પરતુ ખાધા ખરેખર ઝાડે જવું પડતું અતે ઝાડે આવતાજ 
મુનઃ વાયુરૃદ્ધિનુ' ન્વેરે બેવડાતું ! ઉ'થ આવે ત્યાં સુધી આ સ્થિતિ 
રહેતી. સવારે જને ઝાડે જવું પડે તો તે વખત્તે પણુ વાયું વધતો, 
આ રીતે દરરોજ સવાર સાંજનો ત્રાસ આશરે ચાર કલાક ભોગવવો 
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પ્ડત્તો, જમ્યા પછી અથવા કાંઇ પણુ ખાધા પછી ત્રાસ થોડે એછે 
ધાય અથવા તો એછે થયે છે એમ લાગે. 
લ'ધન 

બધા ઉપાયે! કરીને થાક્યો અને જીવનથી ક'ટાળ્યો સારે લ'થન 
કરી જવાતો મન સાથે નિશ્રય કર્યો એટલામાં પાસેના ખુધપાચે- 
ગામના ચુજરને મઠારેગ લ'ધનથી સારે। યમાતું તથા તેણે આઠપાડીના 
કારકુનતે! વ્યાધિ પણુ લ'ધનથી નિમ્રૂળ કર્યાનું મારા સાંભળવામાં 
આવ્યુ', એટલે મે' પણુ લ'ધન કરી ન્તેવાનેો નિશ્રય કર્મો, 


આ અરસામાં શ્રીમ'ત પ“ત સાહેબ પાસે લે!ણાવલાના સુપ્રસિદ્ધ 
ઉપવાસ-ચિકિત્સટ અથવા નિસર્ગૌપયારક થી. બિવલકર્‌ મહેમાન 
થઇતે આવ્યા હતા. તેમશે મને તપાસ્ધે અને ૧૦-૧૨ દિવસ લ'ધત 
કરી નેવાની ભલામણુ કરી તેયી મને ખૂબ હિ'મત આવી અને 
લ'ધન કર્વાતો ભન સાથે ૬ નિશ્ચય કર્યો. ઉપવાસ સ'બ'ધેનાં 
પુસ્તકે; આણ્માં અને તે વાંચીને તૈયારી કરી. 


આયાઢ સૃદિ ખીજ્યી લધનની ચરૂઆત કરી, આજ દ્વિસે 
મતે સળેખમ અને ઉધરસ ખૂબ થયાં ઢતાં, પણુ લ'ધન કરવા માંક્યાથી 
તે ફરિયાદ તદન મટી ગઇ, લ'ઘધનમાં ઠંડ તાજ પાણી સિવાય ખીજીં 
ફાંઇજ લેતો નઠિ. દરરોજ આશરે ૧૦-૧૨ રેર પાણી પીતો. પાણીમાં 
માત્ર લીનો થોડો રસ નાખનેો. એથી પાણીને અભાવ ન થતો 
અને પેટમા પણુ લીં'ભુનો રસ દ્ાયદો કરતે. 


પહેલાં તો ખે ચાર દ્વિસજ લ'ધન કરવાતે। વિચાર હતે. પણુ 
ચાર પાંચ દ્વિસ યયા પછી વધારે લ'ધન કરવાની હિ'મત આવી. 
અતૈ ઉપવાસ આગળ ચલાવ્યા, તેર દિવસ સુધી મારો રોજતો કાયકમ 
શરૂ” હતો. સ્નાન, સ'ધ્યા, અવુષાન, મૂળપીઠના ડુ'ગર પર જપ્રતે 
પૂ#્ત કરવી વગેરે બધું મળીને ડુ'ગરાળ ચઢણુ સુષ્ધાં દરરાજ ચારેક 
મા& ગાશું રુ. સેર સ્ટ ટથી ગ કછુ ટ'જ ૨૪૫૪૩ ગુ 
ઇવ”. ડુંગર ૫૨ જધ્તે આવધુ' એ એકજ વ્યાયામ દોઠ ખે કલાકને 
ત્તા હતો, પણુ તે થઇ શકતે, કોઈ પણુ ન્નતનો થાક જણાતો નહિ. 


ઉપવાસ શરૂ કર્યા સાર્યીજ સવાર સાંજ નંવરોકા પાણીની 
ખસ્તિ-એનિમા લેતે!. એ રીતે ખસ્તિથી કોકો સાફ થતો અને ૧૦-૧૨ 
શૈર ઠં'ડુ તાજી પાણી પીતો! તેનાથી પણુ પેટનાં અ'તરાવયવો ધોવા- 
પ્ને સાફ થતાં. તેર દિવસથી આ રીતે આહાર ખ'ધ હતો છતાં 
દરરોજ બસ્તિઠ્દારા મળ તીકળતે।જ છતો ! ગાંદા ને ગાંઠા નીકળતા ! ! 
મળની આ આટલી બધી ગાંકો અદર ભરી હતી ! ! પછી વાયુ ન 

, વધેતો થાય શું? 


ઉપવાસ અંતે આર્ય હ્ધ 


“તેર દિવસ લ'ધત કર્યા ૭તાં થક કે અશક્તિ જણાયા કહે 
એટલે બીજા વધારે આડ દિવસ ઉપવાસ કરવાનું ધન સાથે નકો કયુ”, 
ચૌદમે [દિવસે છભ કાળી ઠીકરા “જેવી યછ ગઈ અને તાવ આવવા 
લાગ્યો, એટલે મત જરા ડગમગવા લાગ્યુ" અને ઉપવામ બગડૅ છે કે 
શુ? ગવી બીક પણુ ઉત્પન્ન થઇ. છતાં ઉપવાસ ચાલુજ રાખ્યા, આગળ 
જતા "૪-૫ દિવસમાં «વર્‌ એછે! થયે! અને જીભ પણુ સાદ્‌ થવા લાગી. 
ઉપવાસ દરમિયાન દરરોજ બે વખત નવશેકા પાણીની બસ્તિ 
લેવાનું અને ૧૦-૧૨ રેર ઠં'ડુ તાજુ પાણી પીવાનું શરૂ જ ઇતુ. 
ભા રીતે અદર દ્વિમ પૂરા થયા. હવે રું કરવુ' એ કાંઈ સઝતુ' 
નહિ, કારણકે મળ ઠજી પડતો જ હતો અતે વાતત્યાધિતે ત્રાસ પણુ 
જેવો ને તેવાજ હતે. ક રીતે આરામ યવાતે] સ'હાવ ત દેખાયાધી 
શનમાં ગભરાટ ઉત્પત્ત થયે તેથી પુના જઇને યાંના સુપ્રસિદ્ધ લ'ધત- 
ચિકિત્સક થીયુત કિનરેતી મુલાકાત લીધી. તેમણે ખૂબ ધીરજ આ- 
પીતે ઉપવાસ લબ1વવાનુ' હ્યું તયા ઉપધે!ગી ચૂચનાએ પણુ કરી. 
ખાસ ઠરીને” ખીશે મા ' એવું તેમણે કશ્યું. “ લ'ધનથી માણુસ મરવું 
નથી, પણુ ત્તે અયે[ગ્ય રીતે છોડવામાં આંવે તો જ મરે છે, એવુંષે 
તમશુ કહું. એમની મુલાકાતથી મને ખૂબ હિ'મત આવી. ત્યોંધી 
દઞોણાવલા જઈ નિમર્ગૌપચારક થીન બિવલકરને મળ્યે. તેમણે પણુ 
ઉપપોગી સચનાઓશહઢ લ'ધન લ'બાવવાને પ્રોત્સાહન આંપ્યુ', 
ઉપવાસના અઢારમા દિવિસથી નાકમાંથી 'અત્ય'ત દુગ“ધ બવવી 
મશરૂ થઇ. પ્રયષમ તો આ ડુગધ મારા પોતાનાજ શરીરની છે એ 
શ્રને સમજાયું નહિ. પણુ ન્યાં *ઉ' લાં દુગ”ધ આવવાથી તે મારા 
પાતાનાજ શરીરતી છે એમ મને લાગ્યું. એ દુર્ગ ધ અસલ છેવાથી 
અને રાત્રિધ્વિશ આવતી હોવાથી મત અત્ય'ત ખાટું થઇ ગયુ, પણુ 
કરવું શું ! પોતાની દુગધ પોતાને સહેવીજ રહી! એટલામાં મારા 
ઉપવાસતા ચોવીસમાં દિવસે મારા વૃદ્ધ માતુશ્રી સ્વર્ગવાસી થયાં, 
એટલે પૂત્તઅર્થી કરવા માટે પૂળપીટના ડૂંગર પર જવું વગેરે વ્યાયામ 
સૂતકના કાર્શુ સ્વાભાવિક રીતે જ બ“ધ યયે! માતુશ્રીની ઉત્તરક્રિયા- 
માં કેટલાંક દિવસે! ગયા અને તે અધે ગામડાઓમાં પ્રવાસ કરવો, 
ચીજ વસ્તુની વ્યવસ્થા કરવી વગેરે ખૂબજ રાડાદોડીનાં કામો કરવાં 
પડષો પરતુ તે ખધું જ થઈ શડયુ' અતે થાક પણુ જણાયે! નદિ. 
સત્તાવીરામા દિવસ પછી થોડે! થાક જણાવા લાગ્યો. બેઠો 
હઉ ત્યાથી ઊઠુ' નૈહિ એમ લાંત્રવા માંડયુ'. તે! પણુ બધી આવ- 
સ્યક પ્રવૃત્તિ તો ચાલુજ હતી. અઠ્ાવીશમે દિવસે થાક વખ્યો અને 
ધીરજ ખૂટી, મે[ઢુ' સૂકાઇ ગયુ' અને મન તદન દતાર તથા ઉદાસ 
શયુ'. આઘી 1મેત્ર વર્પની સલાહથી ગાયનું અર્ધો શેર દૂધ અને 
અધો શેર પાણી સાંથે ઉકાળીને તે ચમચો ચમચો લઇતે અઠાવી- 
વ. ૮ 
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(લેખકઃ-શ્રી રમશુલાલ એન્જિતીઅર ) 
ઓ'ધના એક પૂળરીએ ૩ર દિવમ ઉપવાસ કરીને આરોગ્ય 
મેળવ્યાની કથા બધે પ્રચત્તિત થઇ છે. એ માણુસે ૧૦ વર્ષ" સુધી 
અનેક રોગોથી પીડાયા પછી ઉપવાસનો આશરા લીધે, ખોએલું 
આરોગ્ય પાછું મેળશ્યું' અતે ત'દ્રસતી માટે સાથી દણિ પણુ કેળવી, 
રમા કમાવી દેવામાં જતે કોઇ મોુ' વિધ્ન હેય તે! તે દવાએ 
ઉપરની અધશ્રહ્ા છે. કમતસીમે મોટા ભાગના માણુસો જુદા જુદા 
રંગોથી પૂરતું પીડાયા પછીજ આ સાદુ સત્ય સમજે છે, ધણાખરા 
ર્‌ગોતું મૂળ કારણુ અશુદ્ધ લોહી અને લીમ્ક હેય છે અતે આ પ્રવા* 
હીએ બગડવાતું કારણુ ખોરાક સબધી જણીબૂજને 8 અજ્ઞાનપૂર્વ'ક 
કરેલી ભૂતેજ છે. ઉપવાસ શરીરના ઝેરાને બહાર ફ્રે? ૬૪, લોહી 
અતે લીમ્ક્તે તિમળ બનાવી, રોગોને દૂર કરે છે. ઉપવાસ શરીરતે 
* સાક્‌કરે છે અને ચોખ્ખા શરીરમાં કોઈ રોગ રહી શકતો।જ નથી. 
ઉપવાસ વિષે દરેક ધર્મમાં લખાશે ભળી આવે છે. હિ'દુએ! 
એકાધ્થી, સુસલમાતે રે?ન અતે જૈનો પયુંષણુ આસ્થા અને 
ઉત્સાઠથી કરે છે, ભગવાન ઇશ્ઞુએ કરેલા ઉપવાસો સ'બ'ધધી આપ* 
ણુતે ખાઇખલમાં અવારનવાર ઉદ્લેખા મળી રહે છે. ઉપવાસથી 
માનવીના અમર આત્મા ઉપર ગમે,તે અસર થતી હ, પણુ શે 
શાઔય રીતે કરવામાં આવે તા એને! નાશવ'ત દેઠ જરૂર નિરોગી બને. 
ફકત માંદા માણુસોએજ ઉપવાસ કરવા જેઇએ એ ખ્યાલ બરા- 
ખર્‌ નથી. રોગને મટાડવામાં ઉપવાસ જેટલે! અસરકારક છે, એટલેજ 
તે રોગને અટકાવવામાં પણુ છે. તદન નજીવા અપવાદ બાદ કરતા, દરેકે 
દરેક માણસને ર૪ થી ૭૨ કલાકનો ઉપવાસ દરેક રીતે લાભ કરે, 
તીદ્દણુ રોગોમાં ઉપવાસથી મોઢુ” એકપણુ ઔષધ નથી. લાંબા 
% દૂ'કા તાવમાં ખોરાક ઝેરની અચર્‌ સારે છે. માંદા પશુપ'ખોઓ 
અતે વનમાનવો સાન્ન' થતા સુધી કશુ' ખાતાં નથી. તેએ પ્રેરણાને 
અતુસરે છે. આ સરસ 2વને લીધે તેએ આપણા કરતાં બહુ ટૂ'૪ી 
મુદતમાં સાજન" થાય છે અને કોઈ પણુ છર્ણ્‌રોગથી પીડાતાં નથી. 
ઉપવાસ એ કાંઇ હમણાંની શોધ નથી; ચિકિત્સા તો જીવત જેટ- 
લીજ જૂતી છે. અમેરિકાના નિસ્ગૌપચારના ઉપચાર, વિચારકો 
અને પ્રથારકોએ આ પ્રાચીન પ્રથાને શાસ્ત્રીય પાયા પ૨ મી અસાષ્ય 
શાગાનો સામનો કરવા માટે આપણુતે એક સર્વોત્તમ શસ્ત્ર આપ્યુ છે. 
નિર્‌।ાગી થવા અને રહેવા માટે અવારનાર ઉપવાસ કરે. એમાં રોગ 
સિવાય કશુ' ખાવાનું નથી અને મેળવવાનું ઘણું છે. 
( જીલાઈ ૧૯૩૭ ના “નવરચના “ માસિકમાંથી ) 
હરોર૯ઉટારરરર0%.- 





૨૦-સંઘત ચિવિત્તા 
---મવ્૦૦્---- 
(ભાષાંતર 'કરધારઃ-શ્રી. દેવચ'દભાઈ ) 


મ્ાપણું મન મોટી ફ્લગો ભરે છે, વિવિધ આકાંક્ષાઓ રાખે 
છે, અનેક આશાએ પરે 'છે, પરાકેમનાં, વેલવનાં અતે ઝીતિનાં સુંખ- 
સ્વપતા ભોગવે છે; પણુ આ સધળા પુરૂષાય'તું મૂળ જે શરીર તેના 
આરેગ્ય, બળ, ઉત્સાહ અને દોર્ઘાયુષ્યનો તે વિચાર પણુ કરતું નથી, 
એ મોડુ' આશ્રય નથી? જમીનના ખેડખાતરતો વિચાર ન કરતાં 
એકલા પપાકનીજ આશા રાખીએ તો નિશાશાજ મંળે એ કુદરતી 
નધી શું” 'દુનિયાનતી ભૂગોળ જણુવા આપણે પ્રયત્ન 'કરીએ છીએ, 
પણુ આપણું સાડાત્રણુ હાથનું જે રારીર તેતી ભુગોળ નણુવા આપ- 
ણુતે કદી ઇચ્છા "પણુ થાય છે કે ? ચાલુ સમયમાં વિચાર સ્વાત'ત્યતી 
મોટી મોટી વાતો આપણે કરીએ છીએ, પણુ આરોગ્ય-અનારોગ્ય, 
યુષાવસ્થા, શદ્દાવસ્યા અને અદ્પાયુષ્ય કે દીર્ધાયુષ્ય આ બાબતોમાં 
આપણે વિચાર સ્વાત'ત્ય કેટલુ” વાપરીએ છીએ અને એ બાબતોમાં 
અ'ધથ્રદ્દામાં કેટલા તણાઇ જઇએ છીએ તેનો કદી શાતિથી અને 
નિમળજૃત્તિથી વિચાર ક્ષો છે ? _ 
જગતમાં આરોગ્ય એ સૌથી મુખ્ય વસ્તુ છે. ખીજીં બધું તો 
તે પછી છે, આવુ' આરોગ્ય સાધવા માટે લ'ધન ધણું ઉપપે।મી છે. 
આ લેખમાં આજે તેતોજ વિચાર કરવાને છે. આપણા આ રારીર- 
મ'ત્રતો 'સઘળો વહીવટ ઇશ્વરી નિયમાનુસાર ચાલે છે. તે નિયમોનો 
આપશે જ્યારે અસઞાનધી, પૂર્વત્રડથી, ઉપેક્ષાથી, મોહથી કે કેઇપણુ 
જોરણે ભ'ગ કરીએ છીએ ત્યારે જરૂર આપણાં આરોગ્ય, બળ અતે 
આયુષ્યતે ધો લાગે છે. તેટલા માટે એ અખ'ડ આરોગ્ય, અનિ- 
વાય 'ઉત્સાઠ, અપ્રતિમ બળ અતે સ'પૂણું આયુષ્ય આપશે મેળવવાં 
હોય તો એ ઇશ્વરી નિયમે] '“ણી લેવાં ન્નેઇએ અતે લાલચોમાં ન 
સપડાતા' તરતી આપ્રહપૂલકે આપણ પાળયા*જોઝએ; કોય કારયુતે 
વરા આ સૃણ્માં કારણુ વગર કાંઈ થતું નથી, ભૂલ કર્યા વગર કુદ- 
રતી નિયમતે ભ'ગ કર્યા વગર કોઇ રોગ 'થતો નથી. માત્ર પશ્છા 
રાખવાથી કઈ ક્લસિટ્દિ યાય નહિ એ ઇચ્છાને અતુસાર કાંઇ કરવું 
જતેઇએ, તેટલા માટે એ નિયમો હુ'કામાં અહીં જણાવીએ છીએ. 
8) આપણું મત ધણુ ચંચળ, તોફાની અને જબરદસ્ત છે. 
“તુ બુદસ્તી વક્ષણુ 'સ્૧*છ'દ તરક હોય છે. પણુ તેનો એક મોટો સુણુ 
મે છે કે 'તેતે જેવો રસ લગાડીએ તેવુ તે ખને છે. આપણે તેને 
કેધળ સ'સારના વિષયોનો રસ લગાડીએ તે! સુખ-દુઃખ, દંષ-શેક, 
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રાગ-દપ, પ્રેમ-મત્સર વગેરે ધ'ધામાં તે સપડાય છે, અને ઇમેશાં 
કઇ કઇ સ'્ષોભમાં રલ્યા કરે છે. આ સશ્ષોભનુ' પરિણામ જરૂર 
લોહી અને પાચનકિયા ઉપર થાય છે અને તેતે લીધે આરોગ્ય તથા 
આયુષ્યની હાનિ થાય છે. એથી ઉલટું એ મતતે આપણે જે સતત 
દાલન અને આગ્રહ રાખીને ઇશ્વર ભક્તિનો, સત્સગતિને! અને સદ્‌- 
વિચારનો રસ લગાડીએ, તો તે આ ધ'ધામાં ન સપડાતાં નિત્ય નિર 
તર્‌ શાંત અને પ્રસન્ન રહે છે. ખાસ કરીને ભે!જ્ન પ્રસ'ગે તે! મનમાં 
જરા પણુ ક્ષોભ ન હોતાં સ'પૂણું પ્રસન્નતા હોવી નેઇએ. 


(ર) માણુસ અન્ન વગર કેટલાક દિવસ ચલાવી શકે, પાણી વગર 
પણુ થોડા કલાક ચલાવી શકે, પર'તુ શુદ્દ હવા વગર થોડી ક્ષણુ પણુ 
ચલાવી શકે નહિ. તેટલા માટે રારીરને શુદ્ધ અને ખુણ્લી હવા પૃરતા 
પ્રમાણુમાં રાત્રિદ્વિય મળવી નનેઇએ. 


(૩) શરીરનો! લગભગ પોણો ભાગ પાણીને છે, એટલે તેને 
તરસ લામે ત્યારે ત્યારે શુદ્ધ અને હલકુ' પાણી વખતોવખત મળવું 
જેઇએ, કુદરતી ચોજના પ્રમાણ પાણી એ સૌથી હિતકર અને પથ્ય 
શ્રેય છે. બાકીનાં ખીળ' પેષે! કૃત્રિમ અને હાનિકર છે. 


(૪) સયના પ્રકાશમાં અનેક દૈવી ગુણ્યા છે, શરીરના નિર્વાહ 
માટે તે અત્ય'ત ઉપકારક છે, તેનાં અભાવે શરીર નિસ્તેજ ફ્ઠકેક' 
અને રોગી થઈ નય છે, તેટલા માટે સર્યને! તાપ શરીરના બધા 
અવયવોને ઘટતા પ્રમાણુમાં જરૂર મળવો નેઇએ. 


(પ) સ્નાયુઓનો સ'કોચ અતે વિકાસ એટલે વ્યાયામ, આવો 
વ્યાયામ શરીરના બધા સ્નાયુઓને યોગ્ય પ્રમાણુમાં નિત્ય મળવો જોઇએ. 


(5) પ્રાણુ એ અન્મય છે. (અન્નના આધારે કહે છે ) માટે 
તેને ન્યારે «યારે કુદરતી ભૂખ લાગે ત્યારે ત્યારે સાદો, હલકે, સા- 
સ્વિક, પથ્ય અને હિતકર ખોરાક યોગ્ય પ્રમાણુમાં આપવો નેઇએ. 
ખોરાક લેતાં તેતદન નિદૃત્તિથી ધીમે ધીમે ચાવી ચાવીને અને આન'૬- 
પૂર્વક લેવા નેઇએ. વળી શરીરમાં ચાક હોય ત્યારે ખાવું નહિ. 
ખાતી વખતે પાણી પીવું નહિ, તળેલા તીખા તમતમતા અને મસા* 
લાવાળા પદાર્થો લેવાં નહિ. ખાંડ અને મોર્ડુ બને તેટલુ” એણુ' વાપ- 
શ્વું. માંસાઠાર્‌ કરવા નહિ. ઘઉ વગેરે અનાજ ભૂ'સા સહિત ખાવાં. 
વછાવથી ચોડવેલેો ભાજપાલ્ો “વે, શાકભાજમાંથી પાણી કાઢી 
નાખવું નહિ. અગ્િથી અન્ન નિઃસત્ત્ર થઇ નય છે માટે એક મે 
કાચાં શાકભા દરરોજ સારા ગ્રમાણુમાં ખાવાં, ગહતુ સતુમાં દળો 
થોડાં પણુ જરૂર ખાવાં. ફ્ક્ત ખે વખતજ ખોરાક લેવો. વચમાં કળ 
પણુ ખાવું નહિ. પાણી માત્ર પીતુ'. સાંજતુ* જમૃણુ જવાના વખત 
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પહેલાં નિદાન ત્રણુ કલાક અગાઉ લેવું. પચાસ વર્ષની ઉમર પછી એક 
વખતેજ ખાવુ* અને ખોરાકનું પ્રમાણુ એછું કરતા રહેવું. 

(૭) શરીરને, મનને અને બુદ્ધિને વિશ્રાંતિ આપવાની જરૂર 
છે. શ્ઞાવી વિશ્રાતિ દિવસમાં પણુ વચમાં વચમાં આપવી જેઇએ અને 
રાતનાં તો ગાઢ 0'ધ લેવી એ ખરી વિશ્રાતિ છે. ધાવણાં બાળકને 
તો! આવ્‌ વિશ્રાંતિ દિવસમાં ૨૦ કલાક નેઇએ,. ઉમર વધતા તેતું 
પ્રમાણુ કમી કરતાં પ્રૌઠ માણુસે પણુ નિદાન $ થી ૮ કલાકની 
વિશ્રાંતિ લેવી ભ્ેઇએ. સ્ત્રીઓને થોડી વધારે જઇએ. ધડપણુમાં તો 
તેથી પણુ ઓછી હેય તો ચાલે. 


આ ખધા નિયમો જે પાળવામાં આવે તે રોગ અને અકાળ 
મરણુની તે! ભીતિજ રહે નહિ. આમાનાં બધા કે એક પણુ નિયમને 
બ્રગ કરવામાં આવે તે! રોગ અને મરણતે વશ થવુંજ પડે, એમાંના 
એક પૃણુ નિયમનો ભ'ગ થતાં જઠરરસ દુષિત અને શુષ્ક થઈ “તય 
છે અથવા તે અતિ પ્રમાણુમાં છુટી પડે છે. તેવી સ્થિતિમાં ખાધેલો 
ખોરાક સારી રીતે પચતો! નથી. તે આમાશયમાં અથવા અ'તરરસમાં 
પડી રહે છે, અતે ત્યાં તે ગરમીથી ખાટો થઈ જાય છે અતે ઝેરી 
ખતે છે, પછી તે ઝેર લે!હીમાં મળીને લોહીને દુષિત બનાવે છે અતે 
લોહી દુષિત થયુ' તેનુંજ નામ રોગ. વાસ્તવિક રીતે આજ એક 
મુખ્ય અને મૂળ રોગ છે અને તેતુ' કારણુ એકજ છે. મદા 
મળદ્દાર (શદછે, સુત્રદ્દાર, ત્વચા અને ફેદ્સા એ મળને બહાર કાહ- 
નારી કુદરતી ઇન્દ્રિયો છે. શરીરમાં નિયમિત વ્યાપાર ચાલતો હેય, 
ત્યારે શરીરમાં સ'ચય થતો મળ આ ઇન્દ્રિયો કૃદતતી રીતેજ તિય- 
મિતપણે બહાર કાઢી નાખે છે અતે શરીરતે સાક્‌ રાખે. છે. પરંતુ, 
ઉપર્‌ જણાવ્યુ' તે રીતે ન્યારે જઠરમા, આંતરડાંમાં અને લોહીમાં, 
પચન નહિ થયેલા અનાજનાં સડાથી ઉપજેલે! ઝેરી મળ વધારે 
પ્રમાણુમાં મળે છે, યારે આ કુદરતી ઇન્દ્રિયા તેતે બહાર કાઢી 
શકતી નથી. તેવે વખતે રારીરની પ્રાણુશકિતિ આ ઝેરી મળને બહાર 
કાઢવાતે સવડ પ્રમાણે બીશ્ન' દ્દારા પાડે છે અને તે રીતેરરીર સાક્‌ 
શાખવાનેો પ્રયત્ન ડરે છે. જે દ્રારાથી અને જે રૂપથી આ ઝેરી મળા 
ખહાર્‌ નીકળે છે,તે તેને અનુસરીને તેનાં જુદાં જુદાં નામ પડે છે અને 
તે અનેક રોગોને નામે આળખાય છે. આ ગ્રમાણેુ જુદાં જીદાં રોગો 
રખાય છે, પણુ વાસ્તવિક રીતે તે ઉપર જણાવેલ એકજ રે।ગ છે, 

આ રીતે રોગ શરૂ થાય છે, તેનીજ સાથે કુદરત તેને દૂર્‌ 
ફરવાના ઉપાય પણુ શર કરે છે. આપણું કર્તવ્ય તે વખતે કુદરતનાં 
આ કાયમને મદદ કરવાનુ” છે. કુદરતને મદદ કરવી, એટલે કૅ આપણે 
ખોરાફ બંધ કરવો અને કુદરતને શરીર્‌ સાફ કરતાની પૂરી તક 
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ડઝ ઝય 
“આપધી નેઇએ. એમ કરીએ તતો રોગ મટે અતે શરીર “સાફ થઇ 
જાય, શરીરમાં જરા પણુ બગાડ થાય કે તરતજ દરદ થવા 'માંડે 
અથવા ક'ઇ [દુઃખ ઉપડે આ સૂચના મળતાંજ આપણે લ'ધન ઉપર 
'ઉતરવુ', એ એકજ અને અચૂક ઉપાય છે. અત્રમય પ્રાણુ છે એ 
જબર છે, છતાં ભૂખ ન છે!વા છતાં જે અત્ર લઇએ, તો. તેટલુજ 
ઘાતક છે. અન્ન ખાઈ જઇએ તેથી શક્તિ આપતી નથી, પણુ જો'તે 
પચે તોજ શક્તિ આપે. રોગની સ્થિતિમાં પાચનશક્તિ રહેતી નથી, 
તેથી ખાધેલું અન પચવા સ'ભવજ નથી. તેથીજ તેવી રિમિતિમાં 
ખરી ભૂખ લાગતીજ નથી અને એ રીતે આપણુને કુદરત સૂચના 
આપે છે. આપણાં હિત માટે તે સૂચના આપણે માતવી એ પછિ 
છે, સ્વાભાવિક છે. સૂય'નો પ્રકાશ અતે અ'ધકાર બ'ને એકજ સાથે 
કર્યાય પણુ કદી રહી શકતાં નથી. તેજ પ્રમાણે રોગ અતે ભૂખ બને 
ગક સાથે કદી હોઇ શકે નહિ, ભૂખ ન લાગે, એટલે ખાવુંજ ન જતેપએ, 
એ કેવળ સરળ અને સાદી વાત છે અને તેટલા માટે રોગ હેય ત્યાં 
સુધી લ'ધન કરવામાં નુકસાન ક'ઇજ ન હોય; એટલુ'જ નહિ પણુ 
લ'ધત ન કરવાથી અતે ખોરાક લેવાથી ઉલટ તુકસાન હેય. કુદર- 
તના શરીરને સાફ કરવાના કાર્યમાં "ખાવાથી ઉલટી આપણે અડચણુ 
કરીએ, તેતી મહેનત વધારીએ અને રોગને બળવાન બનાવીએ એ 
સ્થિતિમાં ખાવાથી આપણું પોઘણુ ન થાય, પણુ રોગનું પોષણુ થાય, 
સારાંશ કે કેઈ પણુ નાના કે મોટા રોગનો લશ્રન એ કદરતી 
ઉપાય છે, આ ખાખબતમાં કતરા બિલાડાં પણુ માણુસ “કરતાં હાદ્માં 
હ્ય છે. રગતી કે શત્રુની ઉપેક્ષ! કરવાથી ઘણું તુકસાન "યાય છે. 
માટે રાગતુ' જરાપણુ લક્ષણુ જણાતાં એકાદ ટક ખેચી કાઢીએ તો 
ભ્રવિષ્યના મોટા રોગમાંથી ભારી દુઃખમાથી બચી ₹/ઇએ. 
લ'લન વખતે ચાર પ્રકારતા ખોરાકમાંથી એક પણુ પ્રકારતો 
ખાશક થોડા પ્રમાણુમાં પણુ લેવો ન ધટે, પાણી ફક્ત પીવ।૫ તેટલુ* 
'પીંવુ'. તે કલાક કે અર્ધા કલાકે અધો અધો શેર લેવુ' અતે સુચિ 
ત્રમાણે થ'ડુ' કે ગરમ પીવુ', દરેક વખતે એ પાણીમાં થોડે લી'ખુતે। રસ 
“નાખવો, ખાંડ :કે મીડું' બિલકુલ ન નાખવું. થોડું મધ ન“ખાય તો! ડીક. 
લ'ધન વખતે એનીર્મો' જરૂર લેવે।. તે ન લેવાય તો પછિ ફળ 
મળે નહિ. દ્વિસમાં બે વખત કે ત્રણુ વખત સેવાય તો! પણુ અડચણુ 
નકિ, એથી જલદી સફળતા મંળે છે. એનીમામાં સહેજ મરમ પાણી 
વાપરવું. બીજી ક'ઈપણુ અ'દર નાખવુ નહિ, પાણી નિદાન ૭ રેર લેવું, 
“શરૂઆતના ત્રણુ ચાર દિવસ કેટલાક માણુસોને બહુ ત્રાસ લાગે 
છે, માથુ ફરે છે, “આંબે અ'ધારાં આવે છે, આગીઆ જેવુ" ચમકે 
ખાલી “એકારી આવે છે, શરીર નખાઇ નય ૪ અતે પેટમાં 


,લ'ધન' ચિકિત્સા દ્3$ 


ખૂળતરા ચાલે છે; અ*દરવુ* ઝેર વધારે હેય, તેમ આવી પીડાએ 
વધાર યાય છે, પણુ આવી પીડાએથી ગભરાઇ ન જતાં સ્વસ્થ અતે. 
દહ રહેવુ'. જેમ પીડા વધારે, તેમ લ'ધનની જરૂર વધારે સમજવી, 
આ પીડા તે વ્યસતી ભૂખતે ખેદ તડકફ્ડાટ અને તેતી અ'તકાળની 
પદના સમજવી. ચાર કે પાંચ દિવસમાંજ એ બધી પીડા શમી જાય છે. 
લ'ધન કૈઢલા દ્વિસ કરવુ' તેનો આધાર દૂષિત મળતો! સ'ચય 
જેટલા પ્રમાણુમાં અને જેટલા લાખા વખતથી હેય તેના ઉપર રહે 
છે, જીભ ધોળી થઇ ગઇ હેય, તથા શ્વાસ ગ'ધાતે! મટી જય, તમારે 
ર્ડતશુદ્ધિ થઈ એમ સમજવું, વાસ્તવિક રીતે આટલું થતાં સુધી 
લ'ધત ખે'ચવુ' જેધ્એ. પરતુ, તેટલુ" ન બતે તો બતે તેટલા દિવસ ' 
લ'ધન કરીતે, પછી રક્તરુટ્્‌િ બરોબર થતાં સધી કેળના રસ ઉપર, 
ષ્નાશ ઉપર કે છેવટે અન્નના યુષ ઉપર રહેવુ*. સામાન્ય માણુમ ૧૫ 
% ૨૦ લ'ધન સહેજ કરી શકે, પણુ ૧૦ દિવિસ કરતાં વધારે લ'ધન ' 
અવુભ્રવી વૈઘતી સલાઠ સિવાય ન કરવાં. મેદવાળાં માણુસે! ઘણાં # 
દ્વિસ સુધી લ'ધન સુખેથી કરી શકે. દુબળા શરીરવાળાઓએ, રોગથી# 
નબળા પડેલાએ અનૈ ક્ષમરોગવાળાએ લાંબા ઉપવાસો! કરવા નહિ; 
જરૂર પ્રમાણે તેમણે છુટક ઉપવાસે। કરવા. 
લ'ધન વખતે મનમાં નને ક્ષોભ રહે, તો ઉલડુ' તુકસાન થાય છે. 
એ વખતે મન શાંત અને પ્રસન્ન રાખવું જનેઇએ. સ્ચિતે અતુયુળ પ્રદ- 
ત્તિમાં મચ્યા રહેવું, ગાયન, વાદન, ચિત્રકળા, વાંચન, લેખન, ભજન, 
પૂજન વગેરે જેમાં મત આન'દ્તિ રહે, તેમાં તેમા ચિત્તને પરોવી રાખવું. 
શક્તિ હોમ તે! ઘરને વ્યાયામ પણુ કરવે।. સવાર સાજ ખુધી 
હવામાં ફરવા જવું. ત્પાં શાતિથી ખેસનુ' અને દીર્ધ શ્વાસ લેવો. 
રગ કે મર્ણુ ક્ડતુ કે વય શેઇતે આવતાં નથી. તેજ પ્રમાશે 
લ'ધન કરવામા પણુ ત્રઠતુ કે વયની ક'ઈ મર્યાદા નથી. લ'ધન વખતે 
શારીરિક શક્તિ ધણી ધટી જય છે, લાંબા લ'ધનમાં ફેશતા પણુ ખહુ 
આવે ખે; પણુ મન મ્મને ખુદ તદન નિર્મળ થઇ નપ છે અતે તેનાં 
તેજ તથા શક્તિ અમાપ વધી નય છે. ભંધ ઘણીજ ગાઢ આવે છે. 
નને મન અને ખુદ્રિતું બળ વધે, તે! શરીરતી ફશતાતી ચિત્તા કરવાતું 
ફારણુ નથી. રક્તશુદ્ધિ થતાંજ શરીર થોડાજ વખતમાં પુનઃ ભરારો. 
આ રીતે નિવારક લ'ધનને! વિચાર થયે. રોગ થયા પછી તેતા 
ઉપાય તરીકેનાં ઉપર ગણાવેલાં લ"ઘને! ને નિવારક લ'ધનો છે. હવે 
ગ્રતિખ'ધક લ'ધનેને! વિચાર કરીએ. રોગ થયા પછી ઉપાય ઢરવો, 
ત્તના કરતાં રોમ ન થાય તેવા પ્રતિખધ કરવો એ વધારે દ૪ છે. 
લ'ધનતેો એ દિશામાં પણુ ઉપયોગ થઇ રડે છે. આરોગ્ય માટેના 
ઉપર્‌ ગણાવેલ નિયમ! પાળવાથી આ ગ્રતિબધ થઈ ૨૩3 છે પષુ 


હટ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે-જ્ઞાગ ૨ જે 


સામાન્ય માણુસથી મોહને લીધે, નખળાઇને લીધે દે બેદરકારીને લીધે 
ક ૪ઈ ભૂલે થવાનીજ, આ ભૂલોનું પરિણામ આવતાં પહેલાં 
અર્થાત્‌ તેનાં કડવાં કળાનું દશ્ય રૂપ આવતાં અગાઉ, દરેક માણુસે 
પ્રતિબંધક લ'ધન નિયમિત રીતે અને દટતાથી કરવાં જઇએ. 


અઠવાડીઆમાં એક ધ્વિસ એવો ઠરાવી રાખવો કે જેમાં બપે- 
રનો ખોરાક લેવો નહિ. આ ર૪ કલાકના ઉપવાસ દરમિયાન ક 
પૃણુ ખાવું નહિ. પાણી નિવાય ક'ઇ પણુ પીજું' નહિ. તેજ ગ્રમાણે 
પખવાડીઆમાં એક દ્વિસ પૂણુ ઉપવાસ કરવે!, એેટલે કે એકાદશી 
કરવી, તે દ્વિસે યથાર્ય રીતે નિરાઢાર રહેનુ'. પાણી વગર બધું ખાન- 
પાન વન્ય કરવું, દશમને દિવસે સાંજે જમવું નહિ. ન ચાલે તો 
ભાત્ર ફ્લાહાર કરવો. બારશને દિવસે પણુ સાંજના માત્ર ફ્લાહાર 
કરવો, પૂળો પણુ રસાળ “ખાયા જેર્વા કે સતરા, દાણ, મોસ'ખી અને 
પપનતસ, એકાદશીને દિવસે તદન નિરાહાર ન રહેવાય, તો નિદાન 
અગ્નિથી પકવેલી વસતુ તો નજ ખવાય એવે। નિયમ ટડકાધથી પાળવે।, 


આવાં પ્રતિળ'ધક લ'ધનો વખતે જે ત્રાસ પડે છે, તે ભવિષ્યમાં 


થનારા લાભની દષ્િએ નજીવોજ ગણાય, ચોકડુ વેઠ્યા વગર ગોળ 
કયાથી ખવાય $ પ્રસવવેદના ખમ્યાં વગર પુત્રપ્રાસ્તિ કયાંથી થાય ? 


(ઓગસ્ટ ૧૯૩૬ ના “વ્યાયામ” માસિકમાંથી ) 





દનેણ-2 
૨૫-્યાયાય-સંરેશ 
--ઝન્ક૦-- 
* ( લેખકઃ-શ્રી બાળ ગ'ગાધર ટિળક ) 

મતુષ્યનાં આયુષ્યમાં એવો એક હંરાવિક સમય હોય છે કે, 

ફક્ત તે સમમેજ યોગ્ય કસરત ૩રી શરીરની «દ્રિ કરી શકાય છે. 
તેતે શરીર ૬ૃહદ્િતો સમય કહે છે. ને પોતાનું આયુષ્ય અશકત- , 

પણામાં પસાર કરવુ* ન હેય તે તે યોગ્ય સમયે કસરત કરવીજ, 

આવેલી યોગ્ય સ*ઘ્િ જવા દેવી નહિ. જે તેણે નિયમિતપશે વ્યાયામ 

કરી પોતાતું શરીર સુધાયું” હશે અર્ને એક વષ પછી સશક્ત તથા 

ધાટદર શરીરવાળા ચશે, તતો તે પરીક્ષામાં નાપાસ ચાય તતા પણુ 

મતે તેની પરવા નથી. અપુરા શ્વાસોચ્ઠવાસ (શોટ ભીધિ'ગ) ની રેવ 

કાઢી નાખવા માટે દડ ગિવાય એક પણુ બીજ કસરત પરિણુ।મ્‌- 

કાર્ક નથી. દડ કાઢવાથી છાતીની વૃદ્ધિ થઇ, તે મજખૂત બને છે, 

( ફેબુઆરી ૧૯૩૮ ના “વ્યાયામ ” માસિકમાંથી ) 


------*સ્્ન્ન--૦-------- 


નડ ૬ 
૨૬-વ્યાયામ મતે માસેમ્ય 
ન ----ૂ-ટટદલ્ટલ્ટલ્દરનકન--- 

[મહારાષ્ટ્રી એક વ્યાયામશાળા તરફથી પૂછત્રામાં આવેલી 
વ્યાયામવિષયક પ્રશ્ઞાવલિના કાકા સાહેબે જે જવાબ આપ્યા છે તેમાથી 
કેટલાક મહુત્ત્તતા સવાલજવાબ તીચે આપ્યા છે. ] 

સવાલઃ-વ્યાયામ એટલે શું ? 

જવાબઃ-કૃત્રિમ જીવનને લીધે શરીરને જે કાઢ ચડે છે તે કાઢવો 
અતે શરીર મારક્તે જે કામો થવાં જઇએ એ કામો કરવાની લાય- 
કાત ટકાવી રાખવી, એતું નામ વ્યાયામ. 

સવાલઃ-બહાચર્ય એટલે શું અને તેનો ભ'ગ કઇ કઈ વસ્તુએ- 
થી થાય છે? 

જવાખઃ-સવ' પન્દ્રિયા અતે મન પોતાના તાખામાં રાખવાં અતે 
વાસનાએને વશ ન થવું એતું નામ ખહાચય. બહ્મચયતી શરૂઆત 

'વાણીથી: થવી નેઇએ. અપવિત્ર, અશુદ્દ અમવા ગી ભાષા ન 
ખોલવી. નિરર્થક લખવુ નહિ. વિશેષણો વિચારી વિચારીનેજ વાપ- 
ર્વાં. મનતે ઉકરડો ન બતાવતાં એનું મ'દિર બનાવવું. એટલે બરહ્મ- 
ચર્ય સિદ્ધ થવા માંડે છે. 

જેણે જિહ્વાલોલ, લોભ અને કોધ ઉપર વિજ્ય મેળવ્યો 
નથી તે બહ્મચારી ખસૂસ નથી. “ સળ વિચ્છુપાતેન ઝીચર્સ 
વિન્ટુષાત્ત્ળાત્‌? એ ત્રદયિની વાણી સવ' પ્રસંગને માટે સાચી છે. 
આ નિયમમાં અપવાદ દાખલ કરનાર શાસ નધી પણુ માણસની 
દુબળતા છે. સ્વમાવસ્યા થાય એ કૅદાચ ચાલે, પણુ શ'ગારિક વિચાર 
મનમાં પેળાય એ તો નયુ” ઝેર છે. પોતે રૂપાળા દેખાવાની ઈચ્છા 
ટમતમાં રાખીને અથવા રૂપ કાદીને પણુ જે પોતાને બહ્મચારી કહે- 
વડાવે છે તે દભી, મિથ્યાવાદી છે. સ્વચ્છતા, વ્યવસ્થા અતે શરીરનું 
આરોગ્ય એ ઉપરાંત નને કોઈ સૌ'દય બાકી રહેતું હોય, તે! તે સદા- 
ચાર્તુંજ છે. ડોઇના પણુ શરીરના સ્પર્શની ઇચ્છા કરવી એ અપવિત્ર 
છે, એ વાત આજે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. 

સવાલઃ-દીર્ધાયુષ્યનો આધાર શાની ઉપર્‌ છે ? 

જવાખઃ-મહેનતુ જિંદગી, સાદી રહેણી, મસાલા ન ખાવા, વિવમ- 
સેવનનું ચિ'તન ન કરવું, નિરંતર સ્વા્થવિમુખ રહેવુ, અતિ ચિ'તા 
ન કરવી, ગાઠનિદ્રા, છૂટી થવા, સ્વચ૭ પાણી અને પરોપકારી છવન 
એટલી વસ્તુઓ સ'ભાળીને રહેતાં જેટલું આયુષ્ય મળે તેજ દી્ષોયુષ્ય. 
સવાલઃ-લ'ધનનું આરોગ્યતી દષ્ટિએ શું મહત્વ છે ? મહિને અથવા 


હદ ધક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


પ'દર દહાડે એકાદ ઉપવાસ કરવો સારો ખરે ? 

જ્વાખઃ હિત અને મિત આહાર કરનાર ચડતા લેરીવાળા 
જુવાનને લ'ધનની કશીજ જરૂર નથી, છતાં દિવસમાં બે વાર્‌ સતાન, 
શ્રહિનામા ખે વાર લ'ધન અતે વરસમાં ખે વાર જુલાબ શે નીરોગી 
કહેવાતી વીમા-ફી છે. 

સવાલઃ-આન'દી વૃત્તિ આરોગ્યદાયક છે એ કેવી રીત ?” 

જવાખઃ-આન'દી ૬ૃત્તિ એટલે રગીલાપણું નહિ. ટીખળી માણુસ 
સૌથી એછે આનદી હેય છે. સભ્યતાનું દેવાળુ' કાઢીને જે લોકો 
આન'દી ચવા માગે છે તેએ! દયાપાત્ર ભિખારીઓ છે. સમાધાન 
(સતોષ) અને ચિત્તતી પ્રસશતા એટલેજ આરોગ્ય, નિસગ'ના રબ્દ 
કોષમાં આ જ અથ મળશે. 

સવાલઃ-શરીર્‌ નીરોગી છે એતી નિશાની શી? 

જવાબઃ-માણુસ પોતાના શરીરને ભૂલી રકે છે, ત્યારેજ તે નીરે।- 
ગી હોય છે. 

સવાલઃ-બ્રહ્ાચર્યતે વિઘાતક એવા વિચારોને શી રીતે કાઢવા ? 

જવાબઃ-રેોગી પથ્યની બાબતમાં અ(તાકાતી ફરે એ તા નજ 
ચાલે. નેતું ભહ્મચય ઢીલું થયુ છે; જેને સ્વપ્નાવસ્યા થાય છે એવા 
સુવાને શરમના માર્યા કે મોહથી નીરોગી માણુસતું અથુકરણુ ત 
કરવુ', નાટક, સિનેમા, નવલકથાએ, અમુંક પ્રકારનાં હાવ્યો-એ 
ખધું તેણે પોતા પૂરતાં વન્યજ સમજવાં નેઇએ,. વિષયસેવતતી માતસ-_ 
પૂ'ન જે દૂર કરે તેતે બહાચય સિદ્ધ થવુંજ જેઇએ. જેને જાગતો 
હેય ત્યારે કુર્સદજ ન હોય, જે નિરતર્‌ કામમાં હેય તેની પાસે 
કામ આવી શકતો નથી. કામનું ઔષધ કામ છે. 

પાતાના ભનુષ્યત્વની કિ'મત જે જણે છે, જેની મહત્ત્વાકાંક્ષા 
શુભ અતે અમર્યાદ હોય છે તેનેજ ભહ્મચયવિરોધી વિચારોની ખરા 
ભનથી ચીડ હોય છે, સામાજિક પ્રતિદા સાચવવા માટે વિષયની વાતે 
ત્રત્યે તિરસ્કાર બતાવવા રા કામના ? નદારા લોકાતો સોબત છોડી 
રવાની અને તેને લીધે જે ક'ઈ અડચણુ વેદવી પડે તે વેડવાની અથવા 
લાભ જતા કરવાની દિં'મત આપણે કેળવવીજ જેઇએ. જે માતૃભક્ત 
ફય તેણે સવકાળ પોતે માતાના સાનિધ્યમાં છે એવી ભાવના કેળવવી, 
સદાચરણી દેશભક્તો અતે સાધુમ'તોનું ચિંતન કરવુ'. દરેક વખતે 
જંધરની દીન ચઇતે પ્રાથના કરવી. 

ચય જ્ઞારી મારી છ્ેળાચી સિક્સ 1 
આત્વા ચાત છે વિગ્તીં ॥ 
સવાલઃ-માણુસ માંદો પડે છે એનું મુખ્ય કારણુ રું ? 
જ્વાબઃ-મુખ્ય કારણુ જ્હ્વાલૌલ્ય. 


થ્ધાયામ' અતે .આરેક્ય “૨” હ્ર્ક 


સવાક્ષઃ-ઊંઘ કેટલી લેવી ? સવારે વહેલા ઊઠંવાથી ફાયદા શે! ? 

જ્વાખ્‌:-નિરેોગી માણુસે એકી ઊ'ધે જેટલી ઊ'ધ મળે તેટલીજ 
લેવી, પરોઢતી ગુલાબી ઊ'ધ ખાછાચય'તી શત્રુ છે. દિવિસતી પવિત્ર 
ક્ષણુ તે ઉષઃકાળ; તેને માણુસ તમોગુણુમાં કેમ ગુમાવે ? સામાન્યપણે 
સાત કલાકથી એછી ઊંધ ન લેવી ? 

સવાલઃ-દ્વિસે ઊ'ધવાથી અને રાત્રે ઉશ્નગરાથી શું નુક્સાન ? 

જવાખઃ-દિવસે ઊ'ધીને રાત્રે જાગનાર માણુસ રાક્ષસ ખને છે, 
ફેર એટલેજ કે રાક્ષસો ન્તેરાવર, વીર્યવાન હોય છે. આ નિવ 
અતે નટ ખતે છે. બપોરે અધો કલાક ઊ'ધવાથી કેટલાક લેકેને 
ફાયદો જણાય છે. 

સવાલઃ-દિવસના ભે।1જન કરતાં ખાસ કરીને શતતૃ' ભે!જન 
પરિમિત શા સારૂ' હોવુ' જઇએ ? 

જવાખઃ-રાતે વધારે અતે મોડા જમવાથી ઊ'ધ બગડૅ છે. થોડી 
ઊ'ધ ખસ થતી નથી, મૂત્રારય અને મળાશયતે દાખ બેતી વચ્ચે 
ર્હેલા વીય'કશ પર્‌ પડે છે. તેથી આ રેવ્વાળાઓને સ્વપ્નાવર્યા 
ચાય છે. રાતે બધીજ ઇ'દ્ષિને આરામ લેવાતો હેય છે, ખાસ કરીને 
પેટને (હોજરીને ) આરામની બહુ જરૂર હેય છે. 

સષાલર-વ્યાયાતર કરનારને વિશેષ એોરકની જરૂર છે “રી ? 

જવાબઃ-હિ'દુસ્તાનના તમામ લોકોને દૂધ, ઘી, ઘઉ, ચોખા અને 
શાકભાજી નિયમિત અતે પેટપૂરતાં મળવાં ન્નેઇએ. એનેજ માટે 
સ્વરાજ્યની હિલચાલ છે. મહેનતમજૂરી કરનાર માણુસને પૂરતો 
પૌદ્દિક આહાર મળતો નથી એ એકજ કારણુતે માટે સામાજિક 
વ્યવસ્થા અતે ર!ન્યવ્યવસ્થા બને તેટલી જલદી બદલવી જેઇએ. 

સવાલઃ-આંખ અને દાંત શાને લીધે બગડે છે અતે એની સ'ભાળ 
કઇ રીતે લેવાય ? 

જવાબઃ-આંખા ઉન્નગરાથી, ગીચ ટાઇપની થોાપડીએ। વાંચવા- 
થી, ઓરહીમાંજ બેસી રહેવાથી, ઠસ્તદોવથી, મુંબાઈ જેવા શહેરમાં 
રહેવાથી, ગરમીમાં ઉધાડે પગે ચાલવાથી, શિયાળામાં પઃ।નાં તળિયાં 
શેકવાથી અને અઝરતું સૌ'દય નીરખીને જવાથી ખગડે છે. 
આંખાતી સ'ભાળ નીચેની રીતે લેવી. 

શજ ખતે એટલા વધારે વખત સુધી દૂર ક્ષિતિજ તરફ જેઇ 
રહેવું. ઝાડ, પાન, ફૂલનું દરત ફરવું. રાતે ચ“દ્ર અને તારા તરક્‌ 
જેઇ રહેવું, ત્યાં અચૂક સાત્તિક સૌન્દર્ય મળશે. આકાશમાંના તારા- 
ઓની ઓળખ કરી લેવી. રોજ ઊઠંતાંવે'ત મોહુ' ધોઈ ને ( કપાળ, 
તાક વગેરે સાફ ધોઇને ) પછી સ્વચ્છ પાણીથી ભરેલ ત્રાંબાકૂ'ડીમાં 
અથ્વા ડોલમાં માથુ ડુખાવીને ( ખેશક આ વખતે શ્વાસ “રોકી 


વ્‌. ણુ 


હ પદક સ'બ'ો વિચારો-ભાગ ૨ જો 


રાખેલો હેય; એટલે નાકમાં પાણી નહિ નનય ) અતે આંખો ઉધા- 
ડમી'ચ કરીને અને માથુ" દલાવીને પાણીને આંખોતી માલિશ કરવા 
દેવી આથી આંખો સ્વચ્છ અને તેજસ્વી યાય છે. નદી કે તળાવમાં 
તરતાં પાણી સ્વચ્છ હોય ત્યારે થોડે વખત આંખ ઉધાડીને પાણીની 
અ'દર તરવુ'. આ પ્રયોગ આંખને અત્યત પૌદ્િક છે. આંખે તેલ 
સોળવુ', પગતે તળિયે ગાયનું ઘી ચોળવુ', ઉશનગરા ન કરવા વગેરે 
ઉપાયો છે જ. આંખોમાં ત્રિદ્ળા કે હરડેનું વસ્રગાળ ચૂણું કોઈ કોઈ 
લેક ધાલે છે. કાજળ, સરમાં વગેરે વરતુઓથી કાયદે! થાય છે એવો 
અનુભવ હેય તો ઔવધ તરીકે નેઇએ તો એતો ઉપયેગ કરવે!, 
પણુ એ માત્ર સૂતીંજ વખતે; સમાજમાં કરતાં તે દેખાવાં ન નેઇએ. 
છવે દાંત વિષે : દાંત ખગડવાનુ' સુખ્ય કારણુ ગ'દાપણુ'. ચા 
જેવાં ગરમ પીણાં, મઘસેવન, બિસ્કિટ જેવા લેણટવાળા પદાથ", 
ખાંડ એ પદાથો પણુ દાંતના રાત્ર છે. અપચાથી તો દાંત સાવ 
નકામા થઈ નય છે. અપચો! થાય એટલે જે માણુસ ખાવધરે! 
અને બેદરકાર હોય છે તેના દાંત પાડી નાખવા એ નિસર્ગ 
રવતાતે અપરિઠાય* લાગે છે. ઉશ્નગરા,' વિષયસેવન, ગરમ મસાલા 
એ પણુ દાત ખગડવાનાં કારણ છે. ચુબનથી પણુ દાંત બગડે છે.* 
અતુભવી લોકોને આ વાત ગળે ઊતરે એવી છે. બિચારાં નાનાં 
નાનાં બચ્ચાંતે ચુ'બનતુ” સુખ કશુ* નથી હોઈ માર્થ 'ધણીવાર 
જુદાજુદા રોગોના ભે!ગ થવુ" પડે છે ખર્‌'. દાંતની સ'ભલાળ માટે 
અલ્યાહાર, રાત્રે ન ખાવુ, ઉજાગરા ન કરવા, મસાલા ન ખાવા, 
દાંતનાં પેઢાં ફૂલે કે ઊઘડૅ એવુ' કશુ' ન કરવુ', કઇ પણુ અતે 
ગમે ત્યારે ખાધા પછી સ્વચ્છ પાણીના ડાગળા કરવા અતે સૂતા , 
પહેલાં ખાવળ કે લીમડાનું દાતણુ લઈ દાંત ઘસવા, (આખી રાત ' 
ડુગ“ધ મોંમાં ન્તમવા ને કેહવા દેવી અતે એથી થતો ખગાડ પૂરે 
થયા પછી સવારે ઊઠીને તેને રન આપવી એમાં કરુ* ડહાપણુ 
નથી.) દાંત ઘસતાં દાંત વચ્ચેની ફાટામાંથી કચરે। નીકળા જય એ 
શીર પેઠી દાતના છેડા સધી દત ધરતા, વચ્ચે વચ્ચે પદનો 
પાણીના કોગળા કરવા. ( દાંતના ખધા રોગ ઉપર્‌ આ રામબાણુ 
ઉપાય છે.) તાન્ન' શાક સારી પેકે ખાવાં. ( શાક ન ખાવાથી અતે 
શરીરમાં ગરમી થવા દીધાથી સ્કવાં, સયૂ અતે પાયોરિયા જેવા 
ભયકર રાગ થઇને મરવાતો વખત આવે છે, અથવા ડોકટરને પગે 
લાગીને દાંત પડાવવા પડે છે,) અતિ ઉષ્યુ અથવા અતિશય ઠ'ુ' 
કશુ ન ખાવું, નાહતી વેળા, દાંત ધસતી વખતે આંગળીધી પેઢા 
અ'દરથી તેમજ બહારથી જેરથી ઘસવાં. ( આતે લીધે પેટાંમાં 
શ્ઘિરાભિસરણુ ઉત્તમ-થઇને દાંતના મૂળને જર મળે છે.) અ'દર્થી 
ખહારથી અને ઉપરથી એમ ત્રણે બાજૂંથી દાંતને સાફ ફરવા, તોટ- 





વ્યાયામ અતે આરોગ્ય હ્ટ 


વાળા પદાથ ખાધા હેય તતો દાંતમાં ચોટી રહેલો લોટ સાફ ફરી 
નાખવા અને ખાવામાં ચણા, વટાણા, ભાખરી વગેરે ફઠણુ પદાર્થ 
ઘમેશાં વાપરવા; વગેરે ઉપાય નિયમિત રીતે લેવાથી દાંત સારા રહે 
છે, એટલુ” નહિ પણુ સાધારણુ રીતે બગડેલા દાંત પણુ સારા 
થાય છે. દાંત ઉપર જે પોપડા અથવા થર ખાઝે છે તે કાઢીએ તો 
દાંત નબળા પડે છે, એમ કેટલાક લોકો માને છે તે ભૂલભરેલુ' છે, 
આ પોપડા પેઢાંતે ધીમે ધીમે પાછાં હદાવીને દાંતનાં મૂળને ઉઘાડાં 
પાડે છે અને તેતે લીધે દાંત કહોવાધ્ને બહુ જલદી સ્યાનભ્રણ થાય 
છે. દાંતમાં યંકણી, સાય અથવા સાવરણીની સળી કદી પણુ ન 
પ્ધાલવી, એને લીધે દાતમાં ઝેર પેસે છે. દાંત ખોતરવાને સારૂ ઉત્તમ 
વસ્તુ તે કડવા લીમડાની સળી છે. તે ઝીણી, નરમ અને પૂરતી 
મજબૂત હોય છે, ખરૂની કોરી કલમ પણુ ચાલે. કાનખોાતરણાની 
જેડે બેસાડેલુ' દાંતખોતરણુ મેલુ' ન હેય તો કદાચ ચાલે. માત્ર 
દાંત ખોતરી ખોતરીને ઢીલા ફરવા અથવા ઉધાડા કરવા એ તુકસાન 
કરનાર છે, અપચો ન થવા દેવે।. મીઠાના પાણીના કોગળા કરવા 
અને રાતે સૂતા પહેલાં દાંત સાફ કરવા, એ સોથી અગતનુ' છે. 
દાંતતુ' થશ વાપરવાથી દાંત સ્થૂલ રીતે સાફ થાય છે ખરા, પણુ 
ખશ એ જાનવરના શીગડાના ફચાના રેસાનુ' ખનાવેલુ' હોવાથી તે 
સક્ષમ રીતે કેહવા લાગે છે, એમાં અસ'પ્ય રોગજતુઓ રહે છે, 
દાંતના મૂળમાં સડે પેસે છે અને દાંતમાં નવા નવા રોગો! પણુ થાય 
છે. થશ વાપરનાશએએ દરેક વખતે બરા પુષ્કળ પાણીમાં ઘોવુ* 
અને લાંખો! વખત તડકામાં મૂફી રાખવુ' નનેઇએ. 
સવાલઃ-આપણા શરીરમા રોગને રોકનારી શક્તિ છે ખરી ? 
“એને શી રીતે વધારાય ? 
જવાબઃ-બ્રહ્મચય, પવિત્ર રહેણી, શુદ્ધ વિચાર અને પડસિપિવું 
દમન એટલાથી એ શક્તિ અમર્યાદપણુ વધારી શકાય છે, 

સવાલઃ-ગ્રામ્ય અને.અશ્લીલ વિતેધ્થી શી હાનિ થાય છે ? 
જવાખઃ-જે માણુસ મામ્ય અને અશ્લીલ વિતોદ કરે છે તે એ 
વિતોધ્ધીજ ખીજાઓને સૂચવે છે કે મતે સ'ભાવિત સમજશે નહિ, 
સભ્યતાતી ઢાલ નીચે અસભ્ય અતે મલિન હેદય છે તેને ઓળખને, 
શ્રામ્મ અતે અશ્લીલ વિતાદથી સરસ્વતીનું અપમાન ચાય છે, સૌથી 
સેપ્ટ સાંસ્ગિકે રોગ તે અશ્લીલ વિતે. એમાં સાભળનારનુ પણુ 
અપમાન થાયજ છે. મામ્ય, અશ્લીલ વિતોદથી હલકટ વૃત્તિ હાડ- 
માંસમાં અતે લોહીમાં પેસે છે. સાત વર્ષના સતત પ્રયત્તથીજ એવું 
શરીર શુદ થવાનો સ'ભવ રહે છે. એવા વિતોદતે લીધે વીર્યસ્ખલન 
પણુ થાય છે. (અષાડ-શ્રાવણુ વહટર્‌ ના “કિશોર” માસિકમાંથી ) 
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'છ-વ્યાયામ શા મટે? 


ન --ક્બ્ન્ન્‍-- 
*મ્ન્નન્ન્લક્ા કસરત કરે છે પણુ તે શા માટે કરે છે એતો ખુલામો 


સમજ લેવાતી 'ખાસ જરૂર છે. ઘણા લેકે હછી પણુ એમજ માની 
ખેદ્દા છે કે કસરત કરવાની જરૂર તો એમનેજ છે ક જેમને પહેલવાન 
બનવું હોય, આ ગક ભ્રામક વિચાર છે, પહેલવાન બનવા માટેજ 
કસરત કરવી પડે છે; તે વગર્‌ ટસરત કરવી એ જાણુ પાપજ છે તે 
વાત ગલત છે, એ ખ્યાલ ખોટા છે, પરતુ કસરત નહિ કરવાથી 
આપણુ શરીર ખામીયુક્ત તેમજ દુર્ખળ બને છે, એટલુ'જ નહિ 
પૂણુ અનેક પ્રકારની વ્યાધિએ પણુ આપણુ ઉપર હુમલો કરી શકે 
છે, રાગી મનુષ્ય આ દુનિયામાં વિજય મેળવી શકતો નથી તેમજ 
પર્લેકતે માટે પણુ ૩'ઇ કાય કરી શકતો નથી, માટેજ શરીરને 
સુડોળ, સુ'દ૨, નિરોગી તેમજ પુષ્ટ અને દીર્ધાયુ બનાવવા આપણુતે 
દરરોજ વ્યાયામ કરવાની જરૂર છે, પછી જેમતે પહેલવાન બનવુ 
હેય તે ભલે તેવી જાતની વિરોષ કસરત કરી શકે પણુ નાતા મેટા 
સૌકાઇ માટે નિયમિત એછા કે વધતા વ્યાયામતી તો જરૂર છેજ. 

આપણા દેશમાં અત્યારે મૃત્યુ સ“ખ્યા વધતી જય છે, આયુ 
ષ્યનું ગ્રમાણુ ખંધા કરતાં આમણી પ્રજાનું ખહુજ એછું યઈ ગયુ છે, 
જે દેશના લોકા એમ માનતા કે સો! વષ છવવું એ દરેક માણુસને 
માટે સ્વાભાવિકજ છે તેજ આ દેશના માણુસોતી જદગી અત્યારે 
ર૫ વર્ષ પણુ સરેરાશ ગણુવામાં આવતી નથી. આવી પ્રજા માટે 
«હેર ખખરમાં લખાતી દવાએ! કે વિલાયતથી આવતી 31૪ પણુ 
ગ્રકારતી દવાએ જીવનશક્તિ આપે કે જવનતું મમાણુ વધારી શકે તેમ 
નથી. આપણા મારે તો એકજ માગ* અને તે વ્યાયામજ છે. તે વડે 
આપણે આપણું બળ ફરી પાછુ' બરાબર પ્રાપ્ત કરી શકીએ તેમ છીએ. 

નિયમિત વ્યાયામ કરવાથી આપણુ' મન પ્રસન્ન રહે છે, શરીરતાં 
રેક પ્બગ એેપષેપાનું છા અરર પરી અકે જે રે સોપી બ્ર 
ખર્‌ાખર્‌ ટકી રહે છે. આ સર્વ જેતે મળે છે તેતુ'જ નામ પૂણુ 
ખારોગ્ય છે જે નિયમિત વ્યાયામ કરનારનેજ મળે છે. આખો દહાડા 
સ, ખેસી કે પડી રહેનારા કે નિયમિત વ્યાપામ નહિ કરતારાઓને 
આ વાતની કલ્પના પણુ આવી શકે તેમ નથી. 

આપણા દેશની વ્યાયામ પહ્તિ કેટલી સરસ અતે રૂચિકર્તા 
હતી કે જેતું' વર્ણન કરી વખાણું કરવા કરતાં તેનો અતુભવ લેનાર- 
નૈજ પૂછવાયથી ખાત્રી થઇ શકે તેમ છે. એ પહ્દિતો ત્યાગ કરી 
આપણે આવી ખાખતમાં પણું વિદેશી પદ્દતિતુ” બતુકરણુ ડરેલ્યો 
જું જે ખરેખર ભૂલજ થઇ ગણાય તેમ છે. કેમકે વિદેશી રમતગમ- 
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તમાં તો આપણે નાતજાતના ભેદ વધારેલા છે. વળી ન 
અચો કરી એ રમત પાછળ જે સોગ અપાય છે તેના બદલો 
આપણુને ૩"ઇજ લાભ મળતો નેવામાં આવતો નથી. એથીજ- ફરી 
પાછી આપણે આપણી પ્રાચીન વ્યાયામપદ્દતિ તરફ આવવાની અતે 
તેતોજ પ્રચાર કરવાની અતિ જરૂર છે. ન્યારે આપણે તેતો લાભ 
લઈશું (યારે આજના શિક્ષિત નવયુવાને।! કે જે અત્યારે સાવ નિર્માલ્ય, 
નિસ્તેજ તથા સુસ્ત જેવામાં આવે છે તેવા નહિ પણુ હષ, પુષ્ટ તથા 
પહેલવાન જેવા જવામાં આવરો. દરેક સ્રી, પુસ્ષ, બાળક સર્વ માટે 
,વ્યાયામતી જરૂર છે એટલુંજ નહિ પણુ તે ભારતીય ગ્રાચીન પહદતિના 
વ્યાયામ્ધીજ એછે ખચે વધુ લાભ મળે તેવા વ્યાયામની જરૂર છે. 
વ્યાયામ કરવા માટે સારામાં સારી જગા ખુલ્લા મેદાનની છે. ધરતી 
બહાર કે શહેરની બહાર આવું સ્થાન મળી શકે છે, પણુ ત્યાં ન જઈ 
શકે કૈ તેવું ર્ધાન ન હેય તેની ગેરહાજરીમાં કઇ પણુ ખુલ્લી જગા* 
એ વ્યાયામ કરવાથી ઓછે] કે વધુ લાભ તો મળે છેજ, ખુલ્લી 
જગ્યામા પૂરતા ગ્રમાણુમાં એક્ષીજન-પ્રાણુવાયુ મળી શકે અને સ્વચ્છ 
તથા સુ'દર જગામાં તે કાર્ય બહુ સુ'દર થઇ શકે છે. શુદ્ધ હવાથી 
આપણા શરીરમાં સ્કુતિષ આવે છે, ફેફસાં પુછુ બને છે, શરીરમાં લોહીવું 
સ'યાલન પણુ બરાબર યઇ શકે છે. 
બની શકે ત્યાં લગી શરીર્‌ પર્‌ વર્મ ન હેય તેવી શૌતે માત્ર ચડ્ડી 
કે લગોટજ રાખી વ્યાયામ ડરવાની ટેવ પાડવી જઇએ કેમકે તેથી 
કસરત બરાબર થઇ શકે છે ને ખુલ્યા છિદ્રોમાં બહારની શુદ્ધ હવા જઇ 
મળ તયા દોષોને તે ચામડીના છિદ્દોવાટે સહેલાઇથી બહાર ફે'# શકે છે. 
એ થાત જ્યાનમાં રખથી નેઇએ કે દરેક માણુસે વ્યાયામ તો 
ફરવાનું છેજ પણુ તે પોતાની શારીરિક સ'પત્તિ હોય તેનાજ પ્રમાણુમાં 
તેની માત્રા બરાબર કરવી જઇએ. શરૌરખળથી વધુ વ્યાયામ ડરવાથી 
અવશ્ય થાનિ યાય છે તે વાત કદી પણુ ભૂલવી ન જેઇએ. 
રૂથિપૂવ'ક, બળના પ્રમાણુમાં અને પ્રસભ ચિત્તથી કરેલ વ્યાયામ 
પૃણુ' લાભદાયક હોઈ રકે છે અતે તેયી મત પણુ પ્રમજ્ન રહે છે. 
વળી તે વ્યાયામમાં અનેક પ્રકારતાં આસન વગેરે મરછી મુજભ 
પરંતુ સમછતે ખરાખર્‌ કરવા જેથી ખરાખર લાભ મળી રાકે છે, 
વ્યાયામ મે કોઈ ચોપ્કસ માત્રા કરી નજ શકાય, કેમકે એક 
માણુસ ૧૦૦ બેદક કરી શકે છે; ખીન્ન માટે દશજ પૂરતી હેય છે, 
જ્યારે એક માણુસ ૨૦૦ દડ કરી શકે છે ખીજતે ક્ક્ત પ દડ 
પણુ પૂરતા ગણાય છે. એટલે ધીમે ધીમે વધી શકાય ખર પણુ 
દરરોજ થાક લાગે કે પસીનો થાય અથવા જરાપણુ અરાક્તિ જેવું-- 
ચાક જેવુ લાગે કે તુરત વ્યાયામ પૂરતો થયે! છે સમજતે ખધ ડરી 
રેવુ' જઇએ. વળી દડ ડર્મા બછી શિર્ષાસન અથવા દોડવા પછી 
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ક આયી રીતે એક પછી ખીજ કસરત તરતજ ન કરવી જેઈ એ 
કેમકે તેથી લોહીના પ્રવાહને ઉલટી ગતિ મળવાને! સ'ભવ છે, આ 
બાબતમાં ખાસ અભ્યાસીની સલાહ લેવી ઉપપોગી છે. પરતુ જે 
ક'ઈ કરો તે સમજતે ઉત્સાહથી તેમજ આન'દ સાથે કરે તે! તેજ 
વ્યાયામ તમને ખૂબ લાભ આપનારૂ' ખની શકરો. વ્યાયામના અનેક * 
ગ્રકાર્‌ છે. કેટલાક એટલા ખધા સરળ છે કે તેનો લાલ નાનાં બાળકો," 
આઔએઓ અને દુર્બળ મતુપ્યો પણુ લઈ શકે છે, માટે તેતી પસ'દગી 
પાતાના શરીર બળ તયા મનની રૃચિ પ્રમાણે કરવાની છે. દડ, બેઠક, 
આસન, પ્રાણાયામ, શિર્ભાસન, મુગદળ ફ્રેરવવા, સર્યનમસ્કાર, મલખમ, 
કુસ્તી કરવી, લાદી ફ્રેરવવી, દોડવું, પાણીમાં તરવું, કુદકા ભાર્વો, સામા- 
ન્ય રીતે ચાલવું, ઘોડાની સ્વારી કરવી વગેરે અનેક પ્રકારે છે; એમાં 
થી પોતાની મરજી પ્રમાણ અતે સમયાતુસાર પસ'દગી કરવાની છે. 
વ્યાયામ માટે સરસ સમય પ્રાતઃકાળતે। છે. એ સમપે કસરત 
કર્વાધી ઠ'ડા પ્રહરમાં શાંતિથી કસરત કરી શકાય છે અને એ સમ- 
યને! પ્રાણુવાયુ વધુ લાભકર્તા થઇ શકે છે, જેએ કારણુવશાત્‌ સવારે 
તેમ ન કરી શકે તે માટે તો સાય'કાળ પણુ ચાલી શકે તેમ છે. 
બાકી બિમાર, કમલેર અતે જમી લીધેલા માણુસ માટે કસરત કર- 
વાતી ના કહેલ છે તે ભૂલવુ' ન નેઇએ. આપણે જમીને સામાન્ય 
રીતે ફરવા જઇએ છીએ ને ધીમેથી ચાલીએ છીએ તે વાતમાં 
ક'ઈ દોષ નથી પણુ જમીતે કામધ'ધે દોડતા જઇએ છીએ એ તો 
એક ભૂલજ ગણાય તેમ છે. આટલી ચર્ચા પછી આપણે સમજી 
શકયા હેઇશુ' કે કસરત એ ક'ઈ પહેલવાન થનાર માટેજ હેઈ શકે 
તત ખ્યાલ ગલત છે. કસરત તો સૌ કોઇ કરે છે, તે સવ માટે જરૂરી 
બાબત છે પણુ તે સમજને કરવામાં આવે તથા યોગ્ય રીતે નિયમ- 
સર્‌ કરવામાં આવે તો તૅ બહુજ ઉપયોગી અને લાભદાયક ખને છે. 
કસરતતુ* સ્થાન આજકાલ વિદેશી રમતગમતમાં બદલી ગયુ છે એ 
રમતગમત પાછળ આપણે દર વષે" ખૂબ હેરાન થઇએ છીએ, લાખા 
#રૂપિયાતુ' પાણી કરીએ છીએ અને તે તાં પણુ આપણુને ખળ, 
ઉત્સાહ કે આરોગ્યનો લાભ મળતે ન્નેવામાં આવતો નથી, “ઉલ્ટુ” 
આવી નતની રમત ખેલનારાઓમાંથી અનેક મુડદાલ જેવા પણુ 
નતેવામાં આવે છે, તો તે દિશા બદલી આપણે આપણી પ્રાચીન 
પૃદ્દતિતી કસરત તરક આવવાની જરર છે, જે સવ*ત્ર થઈ શકે, સર્વ 
કાઈ કરી રકે, જેનાથી વધુ લાભ પણુ મળે અને જેતા પાછળ 
જરાપણુ ખર્ચ થતો નથી, આવી કસરતથીજ આપણું આર્‌ાચ્ય, 
જવન, આયુષ્ય «ૃદ્ધિને પામે તેમ છે. 
(નતન્યુઆરી ૧૯૩૮ના “ આરેગ્યસિ'ધુ માસિકમાંથી ) 
--ન્‍્તસ્ટ્ઝક્ક્સ્ઝ---: 
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હિ'દુ યોગ-વિજ્ઞાનમાં જે અનેક આસનોનો સમાવેશ થાય છે 
તેમાંનાં ઘધણાંખરાં આસનો રરીર-સુખાકારી વધારવામાં મહત્ત્વનો ફાળો 
આપે છે, સૂર્ય નમસ્કારથી મતુષ્ય-જવનને કેટલા ખધા ફાયદા થાય 
છે તે ઓ'ધ-નરેશે છેક બિટન સધી સિદ્ધ કરી બતાવ્યુ' છે અને 
આજે થિટન અતે અમેરિકામાં પણુ ઘણાં સ્ક્રી-પુરૂષા આ પ્રયોગ 
અજમાવતાં થયાં છે. આવીજ એક ખીજ પ્રક્રિયા શીર્ષાસનની છે. 
શારીરિક સુલંભતાતી દણ્િએ, સૂય-નમસ્કાર્‌ કરતાં શીર્ષાસનને। પ્રયોગ 
જરા ડુષ્કર લાગે, એ બનવાન્ેગ છે, પર'તુ તેના ફાયદા પણુ એટલા 
મોઢા છે કે તે શીખી લીધા બાદ તેતું ચકર વ્યાજ સહિત વળતર 
મળી રહે છે. વળી જે પ્યાનપૂર્વક પ્રયાસ કરવામાં આવે તો ૮ થી 
૧૫ દિવસની અ'દર કોઇ પણુ માણુસ .આ પ્રયોગ કરવાની શક્તિ 
પ્રાપ્ત કરી લે છે અને બાદ તેનો નિયમિત અભ્યાસ રાખવાથી રારી- 
રમાં ખળ, બુદ્ધિ અતે ચેતનતના ઝરા ફુટતા હોઇ આખરે આયુષ્યની 
“પણુ ૬ૃહ્દિ થાય છે; આમ છતાં આ કિમતી પ્રયોગ માટે તે અજ- 
માવવાની તમારી પે।!તાતી ધગશ સિવાય ખીજ' ક'ઇજ ખાભ્ર સાધન- 
સામમ્રીતી જરૂર પડતી નથી અને તેથી જે આજે તેનો જેઇએ 
તેટલો લાભ ન લેવાતા*હોય તો અસ્ઞાન અને ઉદાસીનતા સિવાય તે 
માટે ખીજીં ક'જજિ કારણુ હોવાનો સ'ભવ નથી. 


શીર્ષાસન કેમ કરરો। ? 


શાર્ષાસતનો આ મહત્ત્વપૂણુ પ્રયાગ અજમાવી નેવાની ને 
તમને ઇચ્છા ચાય તા તમારા ધરના એક રવચ્છ અતે હવાની પૂરતી 
અવર-જવરવાળા ભાગમાં પલાંઠી વાળી ટટાર બેસો અને પછી ખને 
હાથનાં આંગળાંએ એક ખીન્નમાં ભેરવી હથેળી જમીન ઉપર રાખી 
તેના ઉપર, માશુ' મી ઉ'ચા ચાએ. શરૂઆતમાં તમને કદાચ તેમ 
કરવામાં સફળતા નહિ પણુ મળે, પરતુ તેથી હતાશ થયા વિના 
સકળ થાઓ ત્યાં સુધી ને આ પ્રયાસ ચાલુ રાખરો! તો બે-ચાર 
દિવસમાં તમને સુલભ ચશે. ને માથા નીચે ૩'ઇક સુવાળી ગાદી કે 
લુગડાંતા ડુચા જેવુ” રાખવાનું થેોગ્ય લાગે તો તેમ કરવામાં ઇરકત 
નથી, પરતુ શીર્ષાસનના ગ્રયોગમાં એક વસ્તુનું તમારે ખાસ પ્યાન 
શાખવાતું છે અતે તે એ કે તમારૂં આખુ'ય. શરીર ટટાર રાખી તેતે 
બધે ભાર્‌ માથા ઉપરજ આવવો નેઇએ, શરૂઆતમાં તો આ આસન 
અધી મિનિટથી વધુ કરરો।જ માં, એટલુ'જ નહિ પણુ તેથી એછે 
સમધ થઈ શકે તાં પણુ દરકત નહિ પર'તુ જેમ જેમ માથા ઉપર્‌ 





૬૦૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 
ઉભા થવામાં તમને ખાસ મુશ્કેલી કે અસ્વસ્થતા જણુવાનું ટ્રર્‌ થાય 
તેમ તેમ સમય વધારતા જઇ ૫-૧૦-૧૫ કે છેવટ ર૦ મિનિટ 
સુધી પણુ આ આસન લાવવામાં વાંધો નથી. 
સામાન્ય સાવચેતી 

શૌર્ષાસનતે। પ્રયોગ દરેક ત'દુરસ્ત માણુસ ડરી શક્ટે છે, પરતુ 
કરાઇ પણુ સ'ન્તેગામાં તે ર૦ મિનિટથી વધુ વખત લ'બાવવે! જેઇએ 
નહિ તેમ ભોજન ડર્યા પછી કે બીજ કોઇ પણુ જાતતી રારીરને શ્રમ 
આપે એવી કસરત કર્યા બાદ પણુ આ આસન કરવુ' નહિં, 

(૨૪ જીત ૧૯૩૭ ના “ પ્રશ્નમિત્ર કેસરી ” સાપ્નાહિકમાંથી ) 
ત્ઝક્ક્ઝ્ન્વ્--------- 


૨૧-ચોમતું 


-*ન્‍*૪*- 








( લેખફઃ-શ્રી. વસ'તરાવ હેગિષ્ટે ) 


ચોમાસુ' રોગ ફેલાવનાર જતુ ગણાય છે, તે ફેલાયેલા રોગનો 
સ્ફ્રેટ શરદૃત્રકતુમાં થાય છે અને તેથી રારદ્ત્રતુતે રોગનો રાજ . 
ગણુવામાં આવે છે. જે મેધરાજા દુનિયાનો રાજન ગણાય છે; જગતના 
શ્ાષણુતો આધાર મુખ્યત્વે એના ઉપરજ છે, તે સાથે સાથે રોગ પણુ 
ટ્ેલાવે એ માની ન શકાય એવી વાત છે. પણુ પ્રત્યક્ષ આપણુને 
તેવો અતુભવ તો! થાય છે તો પછી સાચું શું? કાં તો વરસાદમાં 
રાય હોવો નેઇએ અથવા આપણામાં-જેતા ઉપર વાતાવરણુતી પ્રક્રિયા 
થઈ રે।ગથી પટકાઇએ છીએ તેમનામાં-દોપ હોવો જઇએ. હવે દોષ 
કરાતો છે તે આપણે તપાસીએ. 

આપણી પૃથ્વી ફરે છે; તેમા નિરતર ડ્રેરફાર થયાજ કરે છે. તે 
રફાર અતુસાર નિસગ'ને અનુસરીને થુદ્ધિપૂધક આપણે ટ્રેરફાર ન 
કરીએ તો કાં તો આપણી વિકૃતિ યાય અમવા આપણો વિનાશ 
થાય, નિસગ'ને શરતે ચાલવું એટલે શું ? જગલમાં જઇને બેસી જવું ? 
આટલાં બધાં મકાનો ખાંષ્યાં છે, આટલી ખધી ભૌતિક સુધારણા જે 
આપણે કરી છે, તેને છોડી દેવી ? અને જેમ પશ અતે જ'ગલ- 
વાસીઓ વર્તે છે તેમ વત'વું ? એમ વતવાની આપશું ઇચ્છા કરીએ 
તાપણું વતી શકીએ તેમ નથી અતે ખીજી, એ ખરે માગ" છેજ 
નહિ, પૃથ્વી ઉપર બહુજ અલ્પ સ'ખ્યામાં માણુસ હતાં તે વખતે તે 
શકય અતે મોગ્ય હતુ, હવે એવી વાહિયાત વાત કરવામાં કોઇ અય 
નથી. ત્યારે કરવું શું'? તેનો! જરા વિસ્તારથી વિચાર કરીએ. 


ભને માટે આપણું ક્ષેત્ર દક્ત આરોગ્ય પૂર્તુ'જ છે એટલે તે 


! * *“ “ચોમાસુ,  * શૃત્પ 


પૂરતોજ વિચારઃ કરીએ. પ્રાચીન સમયમાં રોગ નહોતાં, - માણુસો 
ખૂળવાન અને દીર્ધોયુષી હતાં એમ કહેવાય છે. તે વખતે તેમનાં 
આરેગ્યતે! વિચાર કરવા” માટે મ્યુતિસિપાલિટી કે હોસ્પિટલો નહોતી 
કે સાર્વજનિક આરેગ્યનાં જુદાં જીદાં ખાતાં ન હતાં. જેમ જેમ આ 
સર્યાએની જરૂર લાગતી ગધ તેમ તેમ આ ખધી સ'સ્થાએા ઉભી 
થઇ. પહેલાં ન્યક્તિ વિના વ્યક્તિ ચલાવી શકતી, પછી રાળીઓ 
બાઇ, શહેર્‌ અતે રાષ્ટ્રો ઘડાતાં ગયાં અતે સાજનિફ આરોગ્ય 
એ અનિવાર્ય જરૂરિયાત બની, પણુ દું તે જેટલે અ'શે સાર્વ'જનિક 
ખનવી નેઇએ તેટલી બતી નથી. જગત એક આખુ એકમ થતુ* 
જા્‌ય છે ત્તે સ્વીકારતું નથી. તેને માટે માણુસ જાતેજ જવાબદાર 
છે. આપણે ચોમાસાનોજ વિચાર કરીએ. ચોમાસાથી રે! ફેલાય છે 
તૈનાં જે કારણ માનવામાં આવે છે તે નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧) ચોમાસામાં આકાશ વાદળાયી ઢકાયેલું હોય છે તેથી 
પૂરતા ગ્રમાણુમાં સયપ્રકાશ મળતો નથી અને તેથી પૂરતા પ્રમાણુમાં 
જવનશક્તિ મળતી નથી અને જતુઓતેો નાશ ચતો નથી. તેથી 
રેગતે ફેલાવો યાય છે અને જીવનશક્તિને અભાવે તે વધતે।જ નય છે. 

(૨) ચોમાસામાં ઠેકઠેકાણે એકહાં ચયેલાં પાણીમાં સડો થઈ 
જતુએ પેદા થાય છે અતે તેથી મેલેરિયા જેવા રોગ થાય છે, 

(૩) જવનશક્તિ આછી થવાથી સાહ*્ન્કજ તેની અસર પાચન- 
શક્તિ ઉપર થાય છે અને ખાવાપીવામાં ધ્યાન ન રાખવાથી અપચો, 
ભરડો, કોલેરા, વિષમન્વર જેવા અતેક રોગો ચાય છે અને આવા 
રેગી ન્યાં યાં ઝાડે ફરવા બેસી નનય તેથી માખોા ઉત્પન્ન થાય અને 
એ માખેો ખાઘ પદાય ઉપર બેસી રેગને। ફેલાવો કરે તેથી રોગનો 
ગુણાકાર થતોજ જાય. 

આના ઉપાય તરીકે સવે જ'તુતે મારવાનો ઇલાજ સચવાય 
છે. રૂવાએમાં, તળાવોમાં અને ન્યાં ન્યાં પાણી એકડુ* થયુ હોય 
લાં ત્યાં જતુતારાક દવાએનો ઉપષોગ કરવાનું સૂસવષાર્મા આપે છે 
અતે ખાવાપીવામાં નિયમિત રહેવાનુ' કહેવામાં આવે છે, આમ જતુ 
માર્વાતા ગમે તેટલે! પ્રયત્ન યાય તોપણુ તેને પહોંચી વળી શકાય 
ખરૂં? અને તેમ ન થાય તો રોગ તે! ફેલાવાનાજ. પછી ફરવું શું ? 
અૂર્ડૂ જોતાં કુદરત તો! ગ'દા પાણીને! અને નફ'નોય ઉપયોગ કરે છે. 
તેનું સારામાં સાર્ફ્‌ "ખાતર યાય અને તેથી જમીનનો કસ વધારી 
શકાય, જેમ ભૌતિકશાસ્્રને આધારે સુધારા થતા ગયા તેમ ખધી 
સુધારણા થવી ભેઇએ. ને અમુક વ્યક્તિઓજ તેનો સર્વા *ફાયદો 
ઉઠાવવા ભાગતી હોય તો તે સધારણામાં આવાં વિધો અનિવાર્ય છે. 
હિ'દુસ્તાનની સરખામણીમાં ઈંગ્લાંડમાં મરણુગ્રમાણુ બહન એછુ' હે 


કૃત ધૈદક સ'બ*ધી વિચારે-ભાગ ૨ જો 


અતે દરેકની આયુષમર્યાદા લાંબી છે. એથી રોગો બહુજ એઇછા થાય* 
છે, રશિયાના આંકડા તેથી પણુ વધુ પ્રગતિ ખતાવે છે; કારણુક તે દેશોમાં 
વ્યક્તિતું દુઃખ સમાજ ઉપર અસર કરરે એમ મતાય છે અને તેથીજ 
આખાં સમાજને ધોરણે રાન્ય દરેકનો વિચાર કરે છે. આખી દુનિયા 
આ રીતે સમાજવાદી ખની નાય તો ઠયાંષે રોગતું કારણુ ન મળે અને 
બીભ ઉપર્‌ બતાવ્યા તેવા અધુરા અને અધકયરા ઉપાયે લેવાતીમે ' 
જરર તહિપડે. પણુ આખી દુતિયામાં તે આવી સુધારણા થવાની 
દરે ત્યારે થશે. ત્યાંસુધી રોગના ભેગ બન્યાજ કરવું ? નિસર્ગૌપચારે। 
આને! ઉપાય સૂચવે છે અતે તે એ છે કે, “ છવનશંક્તિ વધારે. 


તમે ધણી વખત ખશજરમાં કરતાં જેયુ' હશે ક શરીરે અલમસ્ત 
એવા પઠાણે! કે મારવાડીઓ સે'કડે માખોાથી ખણુભણુતી એવી 
માખીઓવાળા મિટ્દાઇ ખાય છે અને છતાં તેમને, કરેજ રશ થતેા 
નથી. ખૂબ રોગચાળા ચાલતે। હેય ત્યાં પણુ અસક માણુસોતું ફવાર્ડુએ 
ફરકતું નથી અતે તેએ! પોતોતું સ્વાસ્થ્ય સારી રીતે ટકાવી શકે છે. 
આતે ચોઇસ જવાબ કોઈ ડોકટર આપી શકતો નથી. ફક્ત એટ- 
લુ'જ કહે છે કે એનામાં જવનશક્તિ ( વાઇટેલિટી ) વધારે છે. એટલે 
જેનામાં છવનશક્તિ વધારે છે, એ જ'તુઓને ખાઇ જઇતે પણુ લોહી 
ખતાવી જીવી શકે છે. 


“જવનશક્તિ વધારે! ' એ ઉપાય તો ઠીક પણુ આ ખધા રોગે 
ફ્ેલાવનાર વાતાવરણુ વધતુંજ જશે તો શુ* કરવું ? કુદરત તો એનું 
કાય કેજ નાય છે જેથી ઠવાશુટિિ થતીજ રહૈ છે. એ હવારુદ્દિ 
કેવી રીતે થાય છે અને વરસાદ પણુ તેમાં કેવી રીતે ભાગ ભજવે 
છે તે જેઇએ, જવનશક્તિ કેવી રીતે વધારવી અયવા સાચવવી તેતે 
વિચાર પછીધી કરીશુ'. , 


. વામાં સામાન્ય રીતે નીચૅનાં જુદાં જુદા વાયુ હોય છે 

૧, એડમિન, ર, ન;યટોનતત, ૩ કાર્બનિક ગૅસ, ૪ ઓ 
પ એમોાનીઆ, ૬ ગ્રાશિજ, વનસ્પતિ, અને ખનિજ પરમાણું, છ 
નાઇટ્રીક એસીડ, ૮ ઓઝોન અતે ૯ પાણીની વરાળ ( ગરમાના 
પ્રમાણુમાં, ) જ 

આપણુતે મુખ્યત્વે ઓક્શિજનની જરૂર છે, પણુ તે ખૂબ જલદ 
છે એટલે હવામાંતો બીજે સુખ્ય વાયુ નાઈટ્રોજન તેતું પ્રમાણુ સરખુ* 
રાખે છે, ખીન્ન' તત્ત્વા થોડે ઘણું અરે આપણુને પાષણુ આપે છે; 
કેટલાંક તુકસાન કરનારા પણુ છે, પણુ વનસ્પતિએ તેનો! ઉપયોગ 
કરે છે એટલે પરસ્પર લેવડદેવડ થઇ આપણુતે જઇએ તેવી શુદ્ધ" 
ઇવાજ મળે છે. હવે ઠવા અને વાતાવરણું શુદ્ધ કેવી રીતે ચાય છે તે 





* # ગચોામારું: :', . કૃઠહ 
“ઇએ: એવુ” ન થાય તો બહુજ અલ્પ સમયમાં દુનિયાનો વિનાશ થાય: 


(૧) વાચું પ્રસરણ્‌ઃ--હલકે। કે ભારે વાયુ ગમે તેમ એકમેક 
સાથે મળી જય છે. તમે ખે શીશીમાં ખે પ્રકારના વાયુ લો; એકમાં 
ભારે અને બીન્નમાં હલકે. ભારે વાયુવાળી શીશીમાં હલકા વાયુવાળી 
શશામાંથી વાયુ રેડતા હે તેવી રીતે ત્તેના ઉપર શીશા ધરે।, સામાન્ય 
નિયમ એવો છે કે ભારે નીચે ખેસે અને ઘલકુ' ઉપર રહે. પણુ 
વાયુને એ લાગુ નથી પડવું. ભારે વાયુ હલકા વાયુવાળી શીશીમાં 
જવા માંડશે અને તે એક બીન સાથે મળી જરો. એ રીતે ભારે 
થએલે! વાયુ આખા વાતાવરણુમાં પ્રસરી ન્નય છે અને એ રીતે તે 
એગળી જવાથી વિનાશ કરી શકતો નથી. 

(૨) વાતાવરણતી સતત ગતિઃ--સૂયખી ગરમીથી હવા 
( પૂલાય છે ) વિસ્તાર પામે છે, હલકી ચામ છે અને ઊ'ચે ચરે છે, 
તેને સ્થળે ખીજ દ'ડી અને ભારે હુવા આવે છે. આ પ્રમાણે હવાને 
ગતિ પ્રાપ્ત થાય છે, અને તેથી પવન વાવા લાગે છે, અ પવતથી 
દોષિત દ્રવ્યો ધસડાઈ વિશાળ દસ્યિામા ફે'કાઇ જાય છે. 


(૩) વનસ્પતિદ્રાશા મળતે। ઓ કિસજતઃ--આપણે જેમ 
શ્રાસોચ્ક્રાસ લઇએ તેવીજ રીતે વનસ્પતિ પણુ લે છે. આપણે ઓડ્સિ- 
જન લઇએ છીએ અતે કાર્માનિક એસીડ ગેસ બહાર કાઢીએ છીએ. 

* વનસ્પતિ તેથી ઉલટું” કરે છે; તેથીજ આપણુને ખૂખ પ્રમાણમાં 
એકિસજન મળે છે. આથીજ માણસોથી દૂર--વનસ્પતિ ખૂબ હોય 
ત્યાં--ફર્વા જવામાં ખૂબ મહત્ત્વ છે, 

(૪) હવામાં ઉડતાં ભારે દ્રવ્યો પાછાં જમીન પર પડે છે અતે 
તેને શુદ્ધ કરવાનું કામ ગ્ર્ય કરે છે, 

(૫) વરસાદતે લીધે ,પણુ હવામા ઊડતા અન'ત પરમાણુએ। 
જમાત પર્‌ પડે છે અને કેટલાંક દ્રવ્ય વરસાદના પાણીમાં ગળી જાય છે. 

એઓકિસજન અને ઓઝેોનનો રાસાયાતિક સધોગ (ઓક્ષિડાઇ” 
ઝીંગ) કેટલાંક અશુદ્ધ દ્રવ્યોને ખાઇ નય છે. 

, આ કદરતી ઠવાશુહિકરણુતે ત્્યુનિસિપાલિટી કે એવી સાવ 
જનિક સ'સ્યાએએ મદદ કરવી જ્તેઇએ. 

હવે આપણે છીવનશક્તિ સાચવવાના ઉપાય ઉપર આવીએ. 
જછીવન્શક્તિ સાચવવા માટે નિયમિત આહારપાચનના અવયવોતે પૂરતા 
આરામ, કસરત અતે સારી ઊ'ધની જરૂર છે. % % ઝ 

ઉનાળાના પછી તરતજ રારીર્તે દૅ“ડકની જરૂર છે. એવે સમયે 
શરૂઆતના ખે ત્રણુ વરસાદમાં પલળતા કરવા ગયા હશો તો આખા 


૧૦૮ ધૈલ્ક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જો 


ચોમાસામાં શરદી યવાની બીક નહિ રહે અને તમારા શરીરમાં ક'ઇ 
વિકૃતિ હશે તો તેની પ્રક્રિયા તરતજ થરો અને તેના ઉપાય યોગ્ય 
સમયે તમે લઇ શકરો. 


સામાન્ય રીતે ચોમાસામાં પાચનશક્તિ મ'દ હૈય છે. તેમાં 
મિતાહારી રહૈવુ' નેઇઇએ. અઠંવાડીઆમાં એક દિવિસે ૨૪ કલાકતે અને 
૧૫ દિવિસે ૩૬ કલાકને! ઉપવાસ કરવા ચોમાસામાં તે ચૂકવું નહિજ”* 


કસરતમાં ફકત ચાલવાની, તરવાની અને થોડાં આસને ટર્વાં. 
લી'ભુનું સેવન બતે તો રે।જ રાખવું, તે સાથે પાલખ, આદુ અને 
ફૂદીનાના રસ પણુ વધુ પ્રમાણુમાં લેવો જઇએ. દૂધ ઉકાળીતે પીવું. 


ચોમાસાનાં બધાં ફળે ખૂબ છૂટથી લેવાં, ચોમાસામાં કાકડી, 
%ળાં, ન્નખુ, કાશ્મીરી સક્રજ'દ, લીલી દ્રાક્ષ વગેરે ફળો થાય છે; 
તેને ખૂબ ગપ્રમાણુમાં ખાવાં. 


સવારના નાસ્તાને ખદલે લીંખુ, મધ અને આદુને! રસ મેળવીને 
પાણી સાથે લેવો, સહેજ પણુ ખેચેની લાગતાં ઉપવાસ ટરવે।. માન- 
સિક શ્રમ કરવો! નછિ. ફરવા જતી વખતે પગમાં નેેડા પહેર્યા વગર 
ફૂર્વા જવું અને લીલા ધાસવાળી જગ્યા ઉપર્‌ ખૂબ ચાલવુ, આમ 
ચાલવાથી લીલા ઘાસમાંથી પગની નસોમાં અમુક પ્રકારની લેવડ- 
દવડ થાય છે અને તેથી ત'દુરસ્તી ઉપર અજબ અસર થાય છે. 


ઉનાળામાં રારીરના બધાંજ અવયવો શુદ્ધિ કરવામા રે।કાયેલાં 
હેમ છે. ચોમાસામાં શુદ્દિતી કિયા ફક્ત આંતરડાં, મુત્રાશશ અને 
ડ્રેશ્સાંઓનેજ કરવાની હોય છે. આંતરડાં અને સુત્રાશય વધારે કાય 
ક્ષમ રહે તે માટે નુ, લીંબુ, કાકડી અને કેળાં લેવાં નનેઇએ અને 
ફેફ્સાંએ પોતાનું કાર્ય સારી રીતે કરે તે માટે ઊઠતાની સાથે કરતી 
વૃખતે અને સવાર સાંજ નહાતી વખતે ઊ'ડા શ્વાસ લેવા નેઇએ. 
ઉતાળામાં તમે ખે સ્નાન નહિ કરો તો એક વખત ચાલી શકરો 
પણુ ચોમાસામાં ખે સ્નાન બહુ હિતકર ચશે. સ્નાન ઠડા પાણીથીજ 
કરવું. બને તા તળાત્ર કે નદીમાંજ નહાવા કે તરવા જવું, શરદી 
જેવુ' લાગે તો ખાવાનું છેડી દેવું પણુ નહાવાનું તે ચાલુ રાખવુંજ,. 
સૂવાનો સમય હમશ ડરતાં સહે મોડે રાખવો એટલે લગભગ ૧૦ 
વાગે ચવાતું રાખવું, (જુલાઈ પહે૩૭ ના “ નવરચના ” માસિકમાંથી) 


“-------કકદકકકઇનક"--------_-.... 





ર૦-સ્‍તાન સંવંઘમાં ઇજ મૂછ 


(લેખકઃ-કવિરાજ ૫*. હાકુરદત્ત શર્મા) 


પ્રથમ ગરમપાણીથી નહાઈ પછી ઠડા પાણીવડૅ નહાવું” નેઇએ, 
હું ન્યારે આ રીત લોકોને બતાવું” છુ' ત્યારે તેએ શ'કાશીલ ખને છે, 
પૂછવા ખેસે છે કે એથી શરદી તે! નથી થતી તે ? આવી રીતે ગરમ 
ઠડ પાણીથી નાહવાથી કોઈ દર્દ તો પેદા નથી થાવું ને ? આ 
શ'કા ખોટી છે. આજે હું તેનો ખુલાસો કરૂં છુ. 


ત'દુરસ્ત મનુષ્ય જે બરાબર રનાન કરવાને લાયક છે તેણે તો 
આ રીતતેો સ'પૂણું લાભ લેવો! જ્વેઇએ અને તે પણુ ખાસ કરી શીતે* 
કાળમા. હું પોતે પણુ શરદીતી મોસમમાં અથવા તો પહાડી ઠં'ડા 
પ્રદેશમાં હે।6* ત્યારે આ રીતે સ્નાન કરૂ' છુ'. ગરમ પાણીથી સ્નાન 
કરવાથી શરીર પરનો મેલ દૂર યઈ શરીર સાફ બતી જાય છે, તે 
પછી ઠં'ડા પાણીવડે સ્નાન કરવાથી પ્રતિલોમ ક્રિયા થાય છે ને તેથી 
શરીરતું ઢીલાપણુ* દૂર થાય છે અને સ્કુતિ આવી જાય છે. પરિ- 
ણુ[મે શર્દી-ગરમી સહન કરવાતી શક્તિ મજખૂત બને છે. વધુ 
લાભ મેળવવા માટે તો વારવાર ગરમ પછી ઠ'ડુ' એવી રીતે પાણી ” 
લઇ સ્નાન કરવુ' જઇએ. આમાં એ વાત જરૂરી છે કે છેવટમાં તો 
ડુ પાણીજ વાપરવુ” જઇએ. 

ગર્મપાણીથી નહાયા બાદ ટાઢ પડે છે અને તેથી નહાયા પછી 
જે ખહાર ઠડી હવામાં જવાય તો! શરદી લાગવાતે! ભય છે ! પણુ 
ઠંડા પાણીથી નહાયા ખાદ એવી રીતે શરદીને! ભય રહેતો નથી અને 
ટાઢ પણુ પડતી નથી, 

કમજેર તેમજ બિમાર માણુસો। માટે ફક્ત ગરમ પાણીથી રૈનાન કર- 
વાતી જરૂર છે. તેમને ટ'ડ। પાણીયી સ્નાન કરતાં રારીરમાં ગરમી આવી 
રડતો નમો. વળો તેમણે નહાય! પછ! હવામાં પણુ ફરવું નેઇએ નીહે. 

દંડા પાણીથી સતાન કરધા પછી શરીરમાં શક્તિ આવે છે અને 
ગરમ પાણીથી સ્નાન કર્યા બાદ શરીરમાં ઢીલાપણુ' તથા નબળાઇ 
જણામ છે, ગરમ પાણી ઠીક છે પણુ તે પછી નને દડા પાણીથી 
સ્નાન થાય તો વધુ લાભ થાય તેમ છે. 

(જુન ૧૯૨૭નો “ આરેગ્યસિન્ધુ” માસિકમાથી 7 
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“૩. હવ 
ર૬-ડાવટર ભ્ય 
ન-ક્ઝુ્ર-૨--- 
(લેખકઃ-શ્રી. ચ'પકલાલ શાથ) 
જાકટર સૂર્યટ્ર સમય:--સર્મોદ્યથી ચર્યાસ્ત 
જીઃ--ગરીખ, તવંગર બધાને મકત 

રાડટર ચર્ય! અદા, કેવું” અનયબ નામ છે ! પર'તુ તેએ ઘણા 
પ્રખ્યાત છે. ડોકટર સૂય અનુભવી ડોકટર છે. આખુ વર્ષ, દિવિસ 
અને રાત નયા વગર દરરોજ સવારથી સાજ સુધી તેએ! કામ કરે છે. 

તેઓ આખો દિવસ ફરતાજ હેય છે. આપણુને સુવાડીને તેએ! 
દુનિયાના ખીજ ભાગમાં તેમના દદીએ માટે જય છે, કારણુકે 
ડોકટર સૂય એક ઉપયોગી માણુસ છે. 

તમે તેને આળખો છે. ખરેખર બધાજ તેને એળખે છે. 
પર'તુ આપણામાંના કેટલાક તેમને સવારમાં પ્રથમ વખતે નેતાં 
તેમને પ્રણામ ફરવાતું ભૂલી “નય છે. તે એક ઉદ્યોગી માણુસ હોવા 
છતા તેમની પાસે દરેકતે મળવાનો વખત છે. જે વરસાદ પડતો ન 
દૃ હોયે તૌ! તમે તેમને ગમે તે વખતે, પ્રથમથી ખબર આપ્યા સિવાય 
*પૃણુ મળી શકો છો. 

વષષ્મા ચોડાકજ દિવસ વર્સાર્દ વરસતો હોવાથી તમે તેમને 
લગભગ દરરોજ જેઇ શકા છે. તે તમારા બધા રેગોતેો નાશ ટરે 
છે. દરરોજ જે તમે તેમતે એક કલાક મળા તા તો તેએ તમારા 
આરોગ્યને કાયમ માટે બરાબર રાખશે. તેએ એટલા સારા ડોકટર 
છે કે માત્ર તેમની નજરથી તમારા રોગનો નાશ કરે છે. તેમની 
દવાએ સાદી છે, નથી કડવી કે નથી વિલાયતી દીવેલ ! તે ફ્કત 
ખેજ વસ્તુએ દવા તરીકે જણાવે છે. તમે તેતે યાદ રાખન્નેઃ-- 

“સૂર્યનું તેજ અતે સ્વચ્છ દવા.” 

તંમારે જે કરવાનું છે તે ફકત ખછુત્લી હવામાં રહેવાતું છે. ફક્ત 
ઠ'ડી ન લાગે તેની સાવચેતી રાખી તમે રમતો રમી શકરો! કે પુસ્તકે 
વાચી શકરો. 

ર3૨ સૂયતી નજર આપણા શરીર ઉપર પડતાં આપણે મોટા 
અને મજખૂત થઇએ છીએ. ડોકટર સૂય આપણા તમામ રાગોને નાખૂદ 
કરે છે, એટલુ'જ નહિ પરતુ આપણુતે ત'દુરસ્ત રાખે છે. ઉપરાંત 
આ ભલા ડોકટર આપણી પાસેથી તે માટે "૪ પણુ,ફી લેતા નથી. 

આપ આ મક્ત દવા અને સલાહ આપનાર ડોકટર સૂર્ય'તી 
મુલાકાત રોજ લેશો ? (“ખાલજવન'' માસિકના એક અ'કમાંથી ) 
કે --------#----૦--------- 


ર૨-ડ૩ઘની સાવર્યવતા 


ભિટનતી શાળાઓમાં ભણુતા વિઘયા્થીએની તબીબી તપાસ 
કરનાર નિષ્ણાતો એવો! અભિપ્રાય ધરાવતા થયા છે ફે ઉછરતી પ્રન્નના 
શારીરિકં વિકાસમાં ખોરાક કરતા ઊંધ વધારે મહત્ત્વનો ભાગ ભજવે છે, 


શ્રીમ'ત માખાપોનાં ખાળકા ધણી વખત સામાન્ય સ્થિતિનાં 
ખાળક કરતાં પણુ વધારે નિર્માલ્ય હોય છે એ તો સહુ કરાઈ ન્નણે છે, 
પરછ તેતું કારણુ શં હરો એ સમજતું નથી. કેમકે તબીબી તપાસ 
મારે ન્યારે તેમને નિષ્ણાત ડોકટર પાસે લઇ જવામાં આવે છે ત્યારે 
તેમને કોઇ ખાસ રોગ હોય એમ તો જણાતું નથી અને છતાં નને 
મતો. ચારીરિક ગાંધે# નિગળજ રલા ઢરતેદ ફેતય ત તેનું કૂં 
ફાર્ણુ હોવું જેઈએ ? 


માડુ' ઊ'ધવાના ગેર્ષ્રાયદ્દા 


શારીરિક વિકાસ માટે પૂરતા પૌષ્ટિક ખોરાકની તેમતે ખે'ચ પડે * 
છે એમ તે! કોઈથી ડહેવાયજ નહિ. કેમકે શ્રીમ'ત માખાપોનાં 
ખાળકો સ'બ'ધમાં ક'ઈ પણુ ફરિયાદ કરવાની રહેતી હોય તો તે એછા" 
કે અધુરા ખોરાકની નહિ પણુ*વધારે પડતા ખોરાકનીજ હોય છે. 


પરતુ ને બદ્હજમી, અતિસાર કે વધારે પડતે! ખોરાક લેવાથી 
થતાં છે।જરીનાં દદોતો પણુ અભાવ હેય તો શારીરિક ખાંધાની 
નિબળતા વધાર્‌ પડતા ખોરાકને આભારી છે એમ પણુ કહેવાય નહિ. 


અને ખિટનની શાળામાં ભણુતા વિઘાથીએ તબીબી તપા- 
સને અ'તે આવા કઇ રોગથી પીડાતા હોવાનુ' જણુાયું નહિ હોવાથી 
તેમનો શારીરિક ખાંધો નિર્બળ રહેવાનુ' રું કારયુ હોપ શકે? 


આ પ્રશ્ન ત્યાંના તબીબી નિષ્ણાતે!ને લાંભા સમય શયાં મૂ'ઝવતે! 
હતો, પરતુ લ'બાણુ તપાસને અતે હવે તેઓ ગવા નિણુ્‌ય ઉપર 
આવ્યા છે કે થીમ'તોના બાળકોનો નિબળ બાંધો અપૂરતા ખોરાકને 
નહિ પણુ અધુરી ઊંધનેજ આભારી છે. 


કૃત્રિમ રહેણી-કરણી અને ઉશ્કેરાટ 


શીમ'તાની રહેણી-કરણી ધણીજ કૃત્રિમ હોય છે અતે અમુક 
ઉ'મરે પહોંચ્યા બાદ તેમનાં બાળકોને પણુ તેના ભોગ બતવું પડે છે. 


મહેમાતોનતી આગતા-સ્વાગતા માટે ગાટવવામાં આવેલા ખાણાં- 
પીણાંના જલસામાંથી, દરવા-ફ્રવામાંથી કે નાટક-સિતેમા નેવામાંથી 





૧૬૨ ઘધૈદટક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જ 


પછેલીજ રાતે પથારી ભેગા થવાતી તેમને કુર્સદ મળતી નથી અને 
મોડા સે!ડા પણુ ન્યારે તેએ! પથારીમાં પડે છે ત્યારે દિવસભરના 
બનાવોથી તેમનાં દિલ એટલાં ઉશ્કેરાયેલાં હોય છે કે તેમને સહેજે 
ઉંધ આવતી નથી. પરિણામે તેએ! મોડી શાત સુધી જાગતાં રહે છે 
અતે તેથી તેએ પૂરતી ઊંધ લઈ શકતાં નૃથી, 


કમનસીખે, સુયોગ્ય શારીરિક વિકાસ માટે ખોરાક અતે ઊ'ધ 
ભને આવશ્યક છે, એટલુંજ નહિ પણુ ઉ'ધનતી આવશ્યકતા! ખોરાક 
કરતાં પણુ વધારે છે અને તેથી જે બાળકને પૂરતી ઉ'ધ મળતી 
નથી તેનો શારીરિક વિકાસ હમેશાં દોષિત રહે છે, 


સામાન્ય જનતાએ લેવા જેધતોે ધરા 


ષિટનના તખીખી નિષ્ણાતોની આ શોધ ખૂબજ મહત્તતી છે 
અતે તેથી તે કેવળ થીમ'તોનાજ કામની છે એમ માની તેતી કોઇએ 
અવગણુના કરવા જેવુ' નથી. 


એથી ઉલડુ' સુયોગ્ય શારીરિક વિકાસ માટે ઉધની આટલી 
ખધી આવશ્યકતા છે એ સાન સહુ કે!ઇતે માટે ખૂબ ઉપધેગી છે 
અને ને પુરતો પૌદ્દિક ખોરાક લેનારાં અને સહેજ પણુ બેચેન થતાં 
શુષોગ્ય સારવાર પામતાં થીમતોનાં બાળકો પણુ પૂરતી ળ'ધન; અન 
ભાવે નિખળ રહેતાં હોય તો સામાન્ય સ્થિતિનાં માબાપોનાં બાળકો 
જેમતે આ એક પ્રણુ લાભ પૂરતા ગ્રમાણુમાં ન મળતો હે।ઃમ તેમને 
ઉ'ધતે; લાભ પણુ ન મળે તે! તેમતી શી હાલત યાય ? 

આ દદિયી આ પ્રશ્ન સહ દોઇના માટ ખૂબ મહત્ત્વતો છે અને 
થીમ'તોતી રહેણી-કરણીનું આંધળુ' અવુકરણુ કરવાના લોભમાં જગ- 
તની આમ જનતા તેમના બાળકને મળતી પૃરતી ઊ'ધનો લાભ પણુ 
ગુમાવી ન ખેસે એ નેવાતી તેમની ફરજ એથી ખૂબ સપણ થાય છે, 


4૧૮:-૧૩૮-૧૪:૨૦ના,“ દ્રિછુત્તાત. પ્રશ્તસિસન,”' દતિકમાંર,પ, 





૨ર-અતિદ્વાનો ૩૫૧ 
ડસ્ટ 
કટલાંક માણુસે।તે રાતે ઊંઘજ આવતી નથી હોતી, આને અનિદ્રા- 
નોર્‌[ાગ ફહે છે, આ રોગ મટાડવા માટે કલકત્તાના એક માર્વાડીએ 
હુન્તરો રૂપિયાતુ' ઇનામ નહેર કર્યુ” દતુ, એ વાત તે! તમે છાપામાં 
ઘાચીજ હરો. હમણાં લિવરપુક્ષના એક માણુસે આ ખાખતમાં પોતા- 
નો! અવુભવ ગમગટ કર્યો છે તે જણુવા જેવો છે. 
તે કહે છે કે રાજતી પેડે હું પૂરેપૂરી ન્નત્રત અવસ્થામાં સઇ 
ગમે. સૂવાના ઓરડામાં જે સૌથી અધારા ભાગ હતો તે તરફ મે' 
નજર ફેરવી તે! મે' ત્યાં વીજળાના દીંવાનુ' કાછુ' બટન નેયુ'. મે' ફેટ- 
લીક વાર્‌ સધી એના તરક તાફી તાજીતે જેેયા કયું” એટલે મારી આંખો 
એટલી તો થાકી ગઇ ક મારે આંખે મીંચી દેવી પડી, ન્યારે મે' ફેરી 
આંખો ઉઘાડીને તે બટન તરક નનેયુ'્યારે સવારે સાત વાગી ગયા હતા ! 
ખીજે દિવસે પણુ મે* આજ યુક્તિ અજમાવી અને એમાં હં 
સકળ થયો. ત્યારથી હું પાછે! મીદી ઊંઘ અનુભવતો થયે! છુ. 
આંશે ઓ અનિદ્રાના ઉપાય સહેલો છે. તમારી આંખે! સામે 
દીવાલ ઉપર કોઈ કાળી ગોળ વસ્તુ મૂકવી અતે પછી ઊંઘનાં મના- 
શં કરવાં છેડી દેવાં; તેતે વવચાર સુધ્ધા કરવો નહે. તમારે માત્ર 
પેલી વસ્તુ તરફ તાકી રણેવુ" અને આખે! બં'ધ કરવાનુ મમ થાય 
તાયે બ'ધ ન કરવી. આં ખે'ચતાણુમાં તમાંરી દાર થવાની છે એ 
એંરૂ' પણુ એ હારને પરિણામે તમને એક એવી વરતુ મળવાની છે 
% જે મણુબધો કેટેલુ' દૂધ અથવા ઘન્નરા ગોળીએ કે રતલબધી 
ભૂઈીએ। પણુ નથી આપી શકવાની, એ અણુમૂલી વસ્તુ તે મીઠી ઊં'ધ છે. 
(જ્ાદ્રપદ ૧૯૯૩ ના “ [કેશોર '' માસિકમાથી ) 


ર્$-રિજજસ્જ સેજ 


સુસાલિધીની ઉમ્મર હાલ ૫૪ વર્ષની છે. તે સ'પૂણુષ શાકાહારી 

જ, તે કોઇ દ્વિસ પણુ મદ્યપાન ડરતો નથી. તે અનતાં સુધી તા?” 

ફ્ળ તથા સાદુ અનાજ ખાય છે. તે થા અથવા કેપ્રી પીતે! નથી. 

દરરજ નિયમિતપશે સે ૩૦-૪૦ મિનિટ કસરત કરે છે. તરવું તધા 

ખરફ્‌ પર્‌ લેપસવું તેતે ખહુ ગમે છે. તે દરરોજ નિયમિત રીતે ૧૧ 

થો પ ઊંધ લે છે. તે કાઈ દિવસ પણુ બપોરે ઊંધતો નથી, બહુ 
ખાવાથી બપોરે ઊ'ઘ આવે છે, એમ તેતું માનયું છે. 
------ય્થ૦૪૪ૂ૪-૨------ 





ર્‌ષ-રવા-સીવનરલજ 


(લેખક -થ્રી “એમ કે ટી!) 

માપુસને ખોરાક વિના ચાલે, પાણી વિના ચાતે, પણુ હવા 
પિના ન ચાલે હવા વિતા માણુસ પાચ મિનિટમાં ગુગનાઇ મરી «તય 
એ ચોધ્કમ વાત છે અગ્નિ પ્રગટવા વૈશ્વાનરતી ફૂ ક જોઇએ સળગ 
તી મીણુબત્તી ઉપર પ્યાલો ઉધેો પાડે મીણુગત્તી ખૂઝાઇ જશે માનવ 
રેહ-દીપકન્યે!ત પણુ હવા વિના લુઝાઈ જ્ય હવા જીવન-ર્ક્ષક છે 

બાળક જન્મતા વેત શ્રાસોચ્છ્રાસની ક્રિયા શરૂ થાય છે અતે 
માણુમ એકતો નહિ પણ ચેતન સૃદિના દરેક પ્રાણીનું છવન શ્વાસો 
ચ્ટ્રાસતી કિયા ઉપર્‌ અવનબે છે માણુસ ટ્રેદ્સા દારા શ્રાસોચ્ફ્રીસ 
લે છે દેડકાની ચામડી ઠ્ારા અને માછતીની શ્લેવત્વચા દ્વાર! શ્વાસો 
સ્હ્ાસતી ક્રિયા ચાલે છે અતે ૬ક્ષો પાદડામાં આવી રહેત સક્ષમ 
ઠારે દ્દારા પ્રાષુવાયુનુ શેષણુ ડરે છે 

પૃથ્વીના મહાન ગોળાને વી ટળાઈ રહેલી હવામાં સુખ્યત્વે પ્રાણુ 
વાયુ નાઈટ્રોજન, કાર્બન ડાયોકસાઇડ સમાયેલા છે દશ્યાકિનારાની 
હવામા ઓઝોન વાયુ હેય છે આ હવામાં ધૂળ, સૂટ, અતિ સૂક્મ 
જીટાપડુએ1 અને વાતાવરણુમા ધૂળના ગ દા બારિક અણુએ। પણુ હેય છે 
નાકના આવેના વાળ ઠ્વારા હવા ચળાઈ અદર જતા ગરમ ચાય છે, 
તેમાં ભિનાશ પણુ ભને છે ચોવીશ કલાકમા અડધે] ગેનન જેટલુ 
પાણી હવામા ભેળાય છે ફ્રેક્સા “એક્ષચેઈન્જ ખ્યુરો 'તુ કામ ડરે 
છે દેહના અણુએે અણુમાથી ઉત્પન્ન થયેલો કારબત ડાયોકસાઈડ 
ત્યાથી દૂર્‌ થાય છે તેતા બદલામાં પ્રાણુવાયુ લેવાય છે. વાદળી 
જેવા ફ્રેક્સા વજતમા હનકા અને પાણીમાં તરી શકે છે આ એકજ 
અવયવ પાણીમા તરી રકે છે (વજન ૧॥ રોર્‌) ફેફસાના મધ્ય 
ભરાશે શ્રાસનળા ખે ભાગમા ફ્ટાય છે, ને પછી ફ્રેદ્સામાં પથરાય 
છે શ્વાસનળી ઠરે કણુમાં આડીઅવળી અને ઉપર નીચે નાના 
રૂપમા વિસ્તરાયેતી હોય છે ઝાડની ડાળીએ અને ડાખળાઓવુ 
સ્મરણુ આપતા શ્વાસ નળીના ફ્ોટાએ ફેફસામાં ચોપાસ પયરાયેલા 
હેય છે ફ્ેક્સાતી ખૂખી “ઇલેસ્ટીક ટીશ્યુ 'મા રહી છે તેને અગે 
તે ફૂલે છે અને સ'ાચાય છે 

સર્જનહાર વ્યક્તિને જન્મ આપી ત્તેના દેહય ત્રતે ગતિમા મૃકવા 
શ્રાસોસ્ટ્રાસની ક્રિયા શરૂ કરી માણુસ એક મિનિટમાં ૧૭-૧૮ વાર્‌ શ્વાસ 
લે અને હરેક વખતે ૫૦૦સી સી (ડ&યુખીક સેન્ટીમીટર ) થવા ફેદૂ- 
સામા પૂરે આ ગણુતરી પ્રમાણે એેફ માણુસ ચોવીશ કલાકમાં ૫૮૫ 





હવા-જીવનરક્ષકે જ શ્શપ 


મણુ ફંવાને! ઉપયોગ કરે છે. શ્વાસ લેતી વખતે ફ્રેદ્સાં ન્તપાનીઝ 
પ“ખાતી જેમં ફૂલે. ન્યાં હવા પૂરાય ત્યાં લોહી અતે પ્રાણુવાયુનું મિલન 
થાય, લોહીને પ્રાણુવાયુ વાસ્તે એક પ્રકારતુ' અદ્ભુત ખે'ચાણુ છે. 
લોહીના હીમે। ગ્લાખીનમાં ગ્રાણુવાયુ મળે. પ્રાણુવાયુ દેઠય'ત્રમાં ઉદભવેલી 
નકામી ચીનેનો નાશ કરે. પ્રાણુવાયુથી મિશ્રિત ખનેલુ” લોહી દેઠના 
અણુએ અણઝએ ફરે. ટના સૂક્મમાં ચૃક્ષ્મ અવયવો, સ્નાયુએ!, માંસ- 
પેશીએ લોહીમાંથી પ્રાણુવાયુ શોષી લે. અવયવો! નેદએ તેટલેોજ 
ગ્રાણુવાયુ વપરારામાં લે, વધારે નહિ એછે! નહિ; ને બદલામાં કાર- 
બત ડાયોકસાઇડ પાછે! આપે. પ્રાણુવાયુથી ખાઘ પદાથેમાંના નેત્રલ, 
સ્ટાચ, ચરબી વગેરે પદાર્થોનો અ'તિમ પરિષાક યાય છે, હાઇડ્રોજન 
સાથે મળી પાણી ઉદ્ભવે, શ્વાસ લેતી વખતે હવામાં ર૦ ટકા જેટલો 
ગ્રાણુવાયુ હોય, તે ઉશ્વાસ વખતે ઘટીને ૧૬ ટકા જેટલે રહે છે. 
આ ઉપરથી ગ્રાણુવાયુના વપરાશને ખ્માલ આવશે. વિરેષમાં ઉશ્વાસતી 
હવામાં ૪ ટકા જેટલે! કારબન ડાયોકસાઇડ વધી ન્તય છે. શ્ષાસ 
, લેતી વખતે દબાયુને લીધે અશુદ્ધ લોહી છાતીના પોલાણુમા ખે'ચાઇ 
આવે છે. છાતી અને પેટ વચ્ચેતા પડદાના સ'કાયનતે ધીધે શરીરના 
નીચલા ભ્ાગતું અશુદ્ધ લોહી હૃદય પ્રતિ ધસી આવે છે, વળી ફેક્સાંમાં 
શુદ્ધ થયેલું લોહી હૃઘ્યમાં ખે'ચાઈ આવે છે. આ પ્રમાણે શ્રાસોચ્જ્ાસતી 
ક્રિયા રૂધીરાભિષણુમાં મદદકર્તા છે એ દેખાઇ આવે છે. શ્વાસ લેતી 
વખતે હૃદપ જેશભેર્‌ સ'કાયાય છે અને રક્તાભિયણુ ઝડપભેર યાય છે, 


શ્રાસો*્ાસની ક્રિયાનું નિયામક સ્થાન મગજમાં છે, આ 
ર્થાનમાં ગરમ લોહી જતા શ્ચાસોચ્છ્રાસની કિયા વધી પડે છે. લોહીમાં 
કાર્બન ડાયે।કસાઇડનું પ્રમાણુ વધતાં નિયામક સ્થાનને વેગ મળે છે 
અને શ્વાસોચ્છ્ાસની ક્રિયા ઝડપી બની નાય છે. યોનીદ્દારમાંથી પ્રસવતા 
બાળકના લોહીમાં કારબન ડામે(ફસાઈડે વધી પડે છે અને તેથી” 
તેના દેઠ વિષે શ્રાસોચ્જ્રાસતી કિયાતુ' પ્રથમ ચલન યાય છે. 

માંત્રિકયુગની જવનની મયામણુમાં, કોન્કીટનાં મોટા મોટા 
આલીશાન મકાનેતા વસવાટમાં, ફેત્રિમ તેજ અને રહેવાસમાં આપણે 
સાચે! શ્વાસ લેવાતું ભૂલ્યા છીએ, શ્રાસોગાસની ક્રિયા મડાન છે અતે 
તેટલી મહત્તા તેના સાચા વપરાશમાં છે. આપણે દવાના અધુકડા 
ધુ'ટડા ભરીએ છીએ અને આથી ટ્રેફ્સાંની ઉપરની 'મેલ્સ 'ને 
હવાનો લાભ મળે છે. ખૂણે અતે આધે આવેલી દેક્સાની “સેલ્સ ' 
દવાનો લાભ લઇ શકતી નધી અતે આથી તે ભાગ રોગનું પ્રયમ 
ર્ધાન થળ પડે છે. 


ઉનાળાના તાપથી ધગી ઉડેલી ધરતી ઉપર વર્ધાનું પ્રયમ છાંટણું 
આકૂવાદક સુગધ, ચાંતિ અતે રટર્તિલયક લાગણી માનવીમાત્રને પ્રેરે 
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છે, આ સમધે આપશે સ્વાભાવિક રીતે ઉ'ડો શ્વાસ લેયા પ્રેરાઇએ 
છીએ. વર્ષાથી શૃક્ષનાં પાંદડાં ધોવાઇ ચોખ્ખાં થાય છે, તે સયના 
તાપમાં ચળકે છે; તેમ ઊડો શ્વાસ લેવાથી દેહક્ાથી ઉદ્ભવતા 
લોહીમાંને કચરો સાફ થાય છે. કક્ષનાં પાંદડાં ઉપરથી ટપકતાં ટીપાં 
મથમ તો ફચરાળાં હોય, તેવી રીતે લોહી પણુ નકામી વસ્તુઓથી 
શેળસેળ હોય. શુદ્ધ હવાથી લોહી શુદ્ધ યાય છે. ઉ'ડે! શ્વાસ લેવાથી 
રક્તશિરાએ લોહીથી છલોઇલ ભરાય; ફ્રેક્સાંમાં સારા ગ્રમાણુમાં, 
દવા આવે અતે સત્ર ફેલાય; આથી લોહીનું “ રકતશોધન ' ઉત્તમ 
રીતે સ'પૂણુંઃ અને સરસ યાય, 


શ્રાસોચ્જ્ીસની ક્રિયા નાક દારાજ થવી નેઇએ. ઘણુ માણુસો 
શ્વોટેથી આ ક્રિયા ચલાવે છે તે ખોડુ' છે. મોટેથી શ્વાસ લેમારનું 
ગળુ' સૂકાય છે. આયી ઉધરસ આવે; શરદી થાય. આ દો મોટેથી 
શ્વાસ લેવાની નિશાનીરૂપ છે. મોઢેથી શ્વાસ ધુ'ટનાર બાળકની દાડમરી 
તપાસ કરાવે, તેના ગળાના કાકડા ( ટૉન્સિલ્સ એન્ડ એડનાઇડ્રસ) 
ફૂથા હેથ તે! દાકતરી ઇલાજ લે!. કાકડાથી પીડાતા બાળકતે આરામ 
મળવાથી તેતુ' શરીર એર ખીલી ઉઠશે. 

પર્વતતી ટેકરી ઉપર ચઢતાં શ્વાસ લેવા પડે એ શ્વાસો્ચ્ણોસ 
હૈવાની ખરી ક્રિયા છે. સાચા શ્વાસ લેવાથી ડ્રેફ્સાંનાં ખાનેખાનાં 
દૂલે; હવા ફ્રેફ્સાંને ખૂણેપ્પૂણુ પહોંચે અને લોહીને એક પ્રકારતું સ્નાન 
મળે. આપણુને લોટા પાણીથી ર્તાન કરવામાં મઝા ના પાડે; તેમ 
હવાના અધૂરા ઘૃ'ટડાથી લોહી ચે'ખ્ખુ' ના થાય, વાંચતી વખતે અને 
“વ્યવસાયમાં ખેવડી વળી ખેઠેલી વ્યક્તિઓનાં ટેદ્સાં કયાંથી પૂરી દવા 
મેળવી શકે ? તેથી વાંચતાં કે કામ કરતાં ઊ'ધ આવે; બગાસાં આવે 
અતે શરીર આળસથી ઉભરાય. ખગાસુ' આવવું' એ કુદરતી કરામત 
છે, અશુદ્દ લોહીતે શુદ્ધ કરવા બગાસું આવે; બગાસાંમાં ઉડ શાસ 
લેવો! પડે અતે ચોકખ'ધ પ્રાણુવાયુ ફેફસામાં પૃરાવાથી લોહી શુદ્ધ થાય, 

ટટ્ટાર બેસવું, ટટ્ટાર ચાલવુ' એ શ્રાસોગ્છ્ઞાસની ક્રિયાને મદદકર્તા 
છે; શ્વાસાચ્છ્38સતે ઉપયોગી કસરત છે. કેડ ઉપર ખે હાથ રકવો, 
કમ્મરના ભાગ ઉપર્‌ ખે હાથના અ'ગુદો મેળવે, પછી ઉ'ડો શ્રાસ્‌ 
“લો. બે અશક્ય છૂટા પડતા લાગે એ ઉંડા શ્વાસની નિશાની છે, 
શ્રાસોગ્દાસ લેતી વખતે તમામ પેટને ફૂલવા દો. ફેફસાંની હવા ટૂર 
કરવા ઉડા ઉશ્વાસ લે. 

થોાખ્ખી દવા શ્વાસમાં લો. શહેરની હવામાં બાંશ્ત પદાથ 
ભણેલા હોય. ગામડાંની હવા ચોખ્ખી ખરી પણુ ધૂળમિશ્રિત હેય, 
સવારની છવા ચેાખ્ખી હોય. શુદ્દ હવા સ્કૂતિદદાયક, રાડ્તિદાયક, 
શ્રાણુદાયક અને અમૃત; * જે, જગતાં અને સતાં હવાની અવર્‌- 
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જવર્વાળા મકાતમાં વાસ ડરો. બ'ધ રૂમમાં-સતાર માણુસે। પોતેજ 
ઉશ્વાસમાંથી કાઢેલી વસ્તુ શ્વાસમાં પૂરે છે, અપૂરતી દવા ઉન્નસ- 
વાળી એશસ્ડીમાં રહેતા લોકો કાસમાં ઝેર પરે છે. આયી તેમની 
મ્રકૃતિ નરમ ખતે છે. તેમને ત્રિદ્દોથ, ક્ષય વગેરે ફ્રેફ્સાંનાં દરદ ઝડપથી 
લ્રાગુ પડે છે, એક માણુસને સરાસરી એક છુ#ન૨ ધનકુટ જગ્યા 
નેઇએ, અને દર કલાકે ત્રણુ હતર ધનકુટ દવા માણુમને મળે 
એવાં ખારીખારણાંની વ્યવસ્યા હોવી નેઇએ. 

નછાવુ' અને ઊડો શ્વાસ લેવો એ મઝાભરેલાં રમત જેવાં કાર્યો 
માણુસ સહેજે દ્લિ ઉપર લઇ શકે એમ છે. સવારના ઠૅ'ડા પાણીથી 
નહાતાં મન ના પાડે ને પાણી અડકતાં ખૂમ પાડી ઉઠાય, તે તમારા 
આળસુ સ્નાયુઓનો ચમઢારો અતે આશ્રર્યતી નિશાની છે, ઠે'ડ॥ 
પાણીથી નહાયા ખાદ કેટલી સફર્તિત આવે છે ? એક હાથે જગત 
માત્રને દોર્વાતી હામ તમારામાં મૂકાય તેવી રીતે ભ'ડા શ્વાસ લેતાં- 
ગ્રાણાપામ કરતાં આપણુતે સ્કૂતિર આપે છે. 

આ જગ્યાએ હાસ્યની ખૂખી ટાંક. હારય શક્તિની ધવા અને 
આયુવ્ધક ચીજ છે, હાસ્યથી ફેક્સાં અને મહાપ્રાચીરા સ'કાચાય 
છે, ને આથી યકૃત, જઠર્‌ ને બીશ્ન" અવયવ આંદોલન પામે છે. 
હારયતો વિધૃત શે! ચમકારો દેઠનઢા અણુએ અણુએ પહોંચે છે. 
હાસ્યથી ઉદ્ભવતી જદરની ગતિ ખો!રાકતે ઝડપથી “પચાવે છે. હદય 
વધુ જેસસેર ચાલે છે અતે શરીરમાં ધબકારાબ'ધ લોહી વહે છે, 
હાસ્ય શ્વાસોશ્વાસની ફ્િયા ઝડપી બનાવે છે; શરીરને ઉષ્મા અપે છે, 
આંખને તેજદાર બનાવે છે; પસીતો વધારે છે; છાતી ફૂલાવે છે અને 
શરીરનો કચરે। ફેફસાંના ખૂણાના ખાનામાંથી ઉશ્વાસ દ્દારા બહાર 
કાઢે છે. થિ'તા, દુ:ખ, શ્રમ, ગ્લાનિથી નિસ્તેજ બનેલા દેઠને દિવસ- 
ભ્રરમાં ફકત ખુલ્ઢા હાર્યથી ધૂળથી ભરેલાં કપડાંનો જેમ ખ'ખેરી કાઢો 
તે તેજવ'તો બનાવે. 

દ્રેદ્સાંતુ' સદાયાવલુ' અતે ફૂલવુ' તે વ્યક્તિની ૬૨૬૨ વિના નિય- 
મિત થયાજ ટરે છે, વ્યાક્ત રુ'ચવણી ભરેલા કામમાં મરાગૂલ હાય 
જ મજમસ્તીમાં નિશ્નન'દમાં હોય; જાગૃત હોય કે નિદ્ષતિ હોય પણુ 
ર્ેદ્સાં તો તેમનુ કાય ઢયે' જ જવાનાં, અધુરા શ્વાસના ધુ'ટડા ભરી 
મદ્સાંના કાર્યમાં ડખલ કરવી એ કૃદરતના કાર્યમાં આડખીલી 
નાંખવા નેવું છે. 

ઉડ શ્વાસ, પ્રાણાપામ, સાચી શાસોથામની દિયાનો પાલન- 
હાર છે. શરીર દક્ષિણુઉત્તરે ફાલરો; પૂર્વપશ્ચિમે વધરો; તૈતી મેધા 
વધશે, રારીર સુદઢ થર તે જવત નીરોગી અને સુખમય નીવડરો 
એમાં ર'કા નથી. (“નવચેતન ” મામિકના એક અકમાંથી ) 
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છે, આ સમરે આપણે સ્વાભાવિક રીતે ઉ'ડ। શ્વાસ લેધા પ્રેરાઇએ 
છીએ, વર્ષાથી ફક્ષનાં પાંદડાં ધોવાઇ ચોખ્ખાં થાય છે, ને સૂના 
તાપમાં ચળકે છે; તેમ ઊડે શ્વાસ લેવાથી રેઠક્રિયાર્થી ઉદ્ભવતો 
સેહીમાંનો કચરે। સાફ થાય છે, જહૃક્ષનાં પાંદગાં ઉપરથી ટપકતાં ટીપાં 
મ્રથમ તો કચરાળાં હોય, તેવી રીતે લોહી પણુ નકામી વસ્તુઓથી 
ભેળસેળ હોય. શુદ્દ હવાથી લોહી શુદ્ધ યાય છે. ઉ'ડે! શ્વાસ લેવાથી 
રક્તશિરાએ લોહીથી છલોછલ ભરાય; ફ્ેદ્સાંમાં સારા પ્રમાણુમાં 
દવા આવે અને સવ'ત્ર ફેલાય; આથી લોહીતું ' રક્તશેધન' ઉત્તમ 
રીતે સંપૂણ અને સરસ થાય. 


શ્રાસોચ્જ્નાસની ક્રિયા નાક દ્દારાજ થવી ન્નેઇએ. ઘણા માણુસો 
મોહેથી આ ક્યા ચલાવે છે તે ખોડુ* છે. મોટેથી શ્વાસ લેતારતું 
ગળી' સૂકાય છે. આથી ઉધરસ આવે; શરદી થાય. આ દર્દો મોટેથી 
શ્વાસ લેવાની નિશાનીરૂપ છે. મોટેથી શ્રાસ ધુ'ટનાર બાળકની દાકતરી 
તપાસ કરાવો. તેના ગળાના કાકડા (ટૉન્સિઈસ એન્ડ એડેતોઇડસ) 
દલા હોમ તો દાકતરી ઇલાજ લે!. કાકડાથી પીડાતા બાળકતે આંરામ 
મળવાથી તેતુ' શરીર ગેર ખીલી ઉઠશે. 

પવતની ટેકરી ઉપર ચઢતાં શ્વાસ લેવો પડે એ શ્રાસાચ્છ્ોસ 
હૈવાની ખરી કિયા છે. સાચા શ્વાસ લેવાથી ફેક્સાંનાં ખાનેખાનોં 
ફૂલે; હવા ફૅફ્સાંતે ખૂણેખૂણે પહાંચે અતે લોહીને એક પ્રકારનું ર્તાન 
ભળે, આપણુને લોટા પાણીયી સતાન કરવામાં મઝા ના પાડે; તેમ 
હયાના અધૂરા ઘૂટડાથી લોહી ચે'ખુ' ના થાય, વાંચલી વખતે અને 
વ્યવસાયમાં ખેવડી વળી બેઠેલી વ્યક્તિઓનાં ફેફસાં કયાંથી પૂરી હવા 
મેળવી શકે ? તેથી વાંચતાં કે કામ કરતાં ઊ'ધ આવે; બગાર્સા આવે 
અમે શરીર આળસથી ઉભરાય, બગાસુ' આવવું' એ કુદરતી કરામત 
છે. અશુદ્ધ લોહીને શુદ્ધ કરવા બગાસું આવે; ખગાસાંમાં ઉડે! કાસ 
લેવો પડે અને થોાકબ'ધ પ્રાણુવાયુ ફેફસામાં પૂરાવાથી લોહી શુદ્ધ ધોધ. 

૮ર બેસું, ૮૮૨ કકકુ' ઝે સેસ હગને ચટ્ટટર્ત 
છે; શ્રાસોચ્ટરાસતે ઉપયોગી ૩સરંત છે. કેડ ઉપર્‌ ખે હાથ રેકવો, 
કમ્મરના ભાગ ઉપર ખે હાયના અ'ચદ્ય મેળવો, પછી ઉ" શ્વાસ 
લો. બે અગુદા છૂટા પડતા લાગે એ ઉડા શ્વાસની નિશાની છે. 
શ્રાસોચ્છ્રાસ લેતી વખતે તમામ પેટને ફૂલવા દે, દેફ્સાંની દવા દૂર 
કરવા ઉડે ઉશ્વાસં લે. 

ચોખ્ખી થવા શ્વાસમાં લોં. શહેરની હવામાં ખીક્ત પદાથો 
ભળેલા હોય. ગામડાંની હવા ચોખ્ખી ખરી પણુ ધૂળમિશ્રિત હેધ, 
સવારની દવા ચોખ્ખી હોય. શુદ્ધ ઠવા સ્કૂતિ'દાયક, શકડિતદાયક, 
ગ્રાણુદાયક "અને અમૃત તુલ્ય છે, ન્નગતાં અને સૂતાં ઠુવાની અવર- 


હુવા-જીવનતરક્ષક ૧જ્હ 


જવરવાછળા મફાતમાં વાસ ડરો. ખ'ધ રૂમમાં -સૂનાર માણુસે। પોતેજ 
ઉશ્વાસમાંથી કાઢેલી વસતુ શ્વાસમાં પૂરે છે, અપૂરતી હવા ઉન્તસ- 
વાળી ઓરડીમાં રહેતા લેક શ્રાસમાં ઝેર પૂરે છે, આથી તેમની 
પ્રકૃતિ નરમ ખને છે. તેમને ત્રિદોષ, ક્ષય વગેરે ટ્રેફ્સાંનાં દરદ ઝડપથી 
લાશુ પડે છે. એક માણુસતે સરાસરી એક હશ્નર ધનકુટ જગ્યા 
નેધએ, અને દર કલાકે ત્રણુ હેન્નર ઘતકુટ હવા માણુસને મળે 
એવાં ખારીબાર્ણાંની વ્યવસ્થા હોવી જઇએ, 

નદાવુ' અને ઊ'ડો શ્વાસ લેવો એ મઝાભરૅલાં રમત જેવાં કાર્યો 
માણુસ સહેજે દ્લિ ઉપર લઇ શકે એમ છે. સવારના &'ડા પાણીધી 
નહાતાં મન ના પાડે ને પાણી અડકતાં ખૂમ પાડી ઉડડાય, તે તમારા 
ભળસુ સ્‍્તાયુઓનો ચમકારો અને આશ્ચયતી નિશાની છે. ટૅડા 
પાણીથી નહમા બાદ કેટલી સ્કૂતિ' આવે છે ? એક હાથે જગત 
માત્રને રોર્વાતી હામ તમારામાં મૂકાય તેવી રીતે ઊ'ડે! શ્વાસ લેતા- 
ગ્રાણાપ્રામ કરતાં આપણુતે સ્કૂતિરે આપે છે. ય 

આ જગ્યાએ હારયની ખૃખી ટાંકુ'. હાર્ય શક્તિની દવા અને 
ભાયુવધંક ચીજ છે, હાસ્યથી ફ્રેદ્સાં અને મહાપ્રાચીરા સ'કાચાય 
છે, ને આધી મમૃત, જેર તે બીજ” અવયવો સ્ોદોલત પામે છે. 
હાર્યતો વિધૂત શે! ચમકારા દેહના અણુએ અણુએ પહોંચે છે. 
હાસ્યથી ઉદૂભવતી જટરની ગતિ ખોરાકને ઝડપથી પચાવે છે. હૃદય 
વધુ ભેસભેર ચાલે છે અને શરીરમાં ધખકારાબધ લોહી વહે છે. 
હાસ્ય શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા ઝડપી બનાવે છે; શરીરને ઉષ્મા અપે” છે, 
આંખને તેજદાર બતાવે છે; પસીનો વધારે છે; છાતી ફૂલાવે છે અતે 
રરીરતો કચરો દૈદ્સાંના ખૂણાના પખાનામાંથી ઉશ્વાસ દારા બહાર 
કાઢે છે. ચિ'તા, દુ:ખ, થમ, ગ્લાતિધી નિસ્તેજ બનેલા દેઠને દિવિસ- 
ભરમાં ફક્ત ખુલા હાસ્યથી ધૂળથી ભરેલાં કપડાંની જેમ ખ'ખેરી કાટા 
ને તેજવત્તા બનાવે. 

ફેપ્સાતું' સકોસાલું' અને પૂલવુ' તે વ્યક્તિની દરકાર વિત નિયન 
મિત યયાજ ડરે છે. વ્યક્તિ ગુ'ચવણી ભરેલા કામમાં મશગૂલ હેય 
ક મજામસ્તીમાં નિજન'દમાં હોય; ન્તગૃત હોય કે નિદ્તિ હોય પૂણુ 
ટ્રદ્સાં તો તેમતુ' ટય કષે? જ જવાનાં. અધુરા શ્વાસના ઘુંટડા ભરી 
ટ્રેદ્સાંના કાર્યમાં ડખલ કરવી એ કુદરતના કાર્યમાં આડખીલી 
નાંપ્વા જેવું છે, 

ઉડે શ્વાસ, પ્રાણાયામ, સાચી શ્વાસો ધાસતી ક્રિયાનો પાલન- 
હાર્‌ છે, શરીર દક્ષિણુઉત્તરે ફ્રાલરો; પૂ્જપક્ચિમે વધરે; તેતી મેધા 
વધરે, રર્‌ીર સુદઢ થરો ને ઇવન નીરોગી અતે સુખમય તીવડરે 
સમાં શકા નધી. (“ નવસેતન ” માસિકના સક અકર્માંયી ) 


-્--- 





« 


રૂદ-હિશામો સાથે માસેન્યતાનો સંવંધ 


(લેખકઃ-શ્રી. પુરષોત્તમ ભીખાભાઇ વૈવ ) 
જે ભ્રાઇબહેતો ચેપીરોડતા જોમ બન્યા હોય; વખતોવખત 
બિમાર બતી જતા હોય; ક્ષય, સ'ત્રદણી, સધીવા, જર્ણુન્વર, જીણું 
જાંસી, કે ણુ" અછણુંથી પીડાતા હોય તેમણે પૂરક દિશામાં પોતાતું 
માથુ રહે એવી રીતે હમેશાં સૂવાની, નિદ્રા લેવાતી ટેવ રાખવી સારી છે; 
જેધી તારકાળિક રોગમુક્ત થઇ શકાય છે અને આરેગ્યતા પ્રાપ્ત થાય છે, ' 


જેતે! વખતોવખત કાન પાકને પર્‌ રસી નીકળતી હેય, નસકારી 
ફૂટતી હેય, ભગ'દરમાંથી રસી નીકળતી હેય. મસા-હરસમાંથી રક્ત- 
સાવ ચતે। હોય, દાંતમાંથી રસી નીકળતી હોય, શરીરના કેઇપણુ ભાગ- 
માંથી રક્તસાવ ચતો હેય, ક્ષત-ચાંદા રૂઝાતાં ત હોય, ઓપરેશનો 
કરાવ્યા પછી ધા રૂઝાતે! ન હેય, તો તેમણે દક્ષિણુ દિશામાં પોતાનુ 
માથુ' રહે એવી રીતે હમેશાં સૂવાતી-નિદ્રા લેવાવી ટેધ રાખવી સારી 
છે 3 જેયી જલદી રોગમુક્ત ચઇ, આરેગ્યતા પ્રાપ્ત કરી રાકાય છે. 


છાતીને દુખાવો, પેટનો હુખાવો, માથાનો દુખાવો, શળ, 
લાયુતો। ગોળા કે દાંતને દુખાવો! વખતોવખત ચતો! 'હેય તેમણું એક 
પછી એક પૂર્વ દિશા અને દક્ષિણુ દ્શિ એમ ખને દિશાનો લાભ 
લેવા! જરૂરી છે. એટલે કૃપ્ણુપક્ષ વદિ ૧ થી અમાસ સુધીના દિવિ- 
સોમાં બિમારી હોય તે! પૂર્વ દિશામાં માથાતો ભાગ રાખીને બિકા- 
નામાં ચુવુ' હિતાવહ છે. અને શુકલપક્ષ એટલે સદિ૧ થી પૂણિમા 
સુધીનાં દિવસોમાં બિમારી હોય તો દક્ષિણુ દિશામાં માથાનો ભાગ 
રહે એવી રીતે બિછાનું કરીને સૂવાની-નિદ્રા લેવાની ટેવ સારી છે, કે 
જેથી જલદી રોગમુક્ત થઇ રાકાય છે. 


દ્ર. શેલી વષર “ણ લણ રું દે બિના સી 
સૂવુ“(ચત્તા ચવ) તે રોગને આમ'ત્રણુ કરવા ખરાખર છે. માટે પડખા- 
ભર સૂવું તેજ ઉત્તમ છે. જે કે આ નિયમ કેટલીક વખતે દરદ અને 
દરદીની સ્થિતિ ઉપર આધાર રાખે છે. જેમક કોઇ દરદીને બને પડખે 
બન્ને બાજુમાં દરદ હોય તતો પડખાં ભર સવાતું બની શકતું નથી 
અથવા સાઇડમાં જાપરેરાન કરાયેલુ' હોય તોપણુ બતી શકે નહિ 
એ સ્વાભાવિક છે. છે 

જેઓ સ્વાશ્રથી બની પ્રમાણિકપણું નજાતમહેનતથી સખસ'પત્તિ, 
ઘનપાન્યતી આશા રાખનારા છે તેમને દક્ષિણુ દિશામાં મસ્તક રાખી 
નિદ્દાવશ યવુ* ઉત્તમ છે, 





જાણ છા? ફફટ 
જેએ તાત્ઠાળિક સાહસ કરીને થ્રીમ'તાઇ મેળવવાની ઇચ્છાઓ- 
વાળા છે તેવાઓને માટે પૂર્જ દિશામાં મસ્તક રાખીતે સવાતું સારર 
લેખવામાં આવ્યુ છે. મિ 
ગ્રકૃતિભેધ્નુ' અ'તર અલગ રાખવામાં આવે તો પૂર્વ અને દક્ષિણુ 
ખને દિશાને સખ, સ'પત્તિ અને આયુષ્યદાતા લેખવામાં આવેલાં છે. 
રોગથી સુક્ત થવાની ઇચ્છા રાખનાર ભાઇખહેનોએ., માત્ર 
અસુક દિશામાં માથુ' રાખીતે સ્વાતો નિયમ જ્નળવવા સાથે બિછા- 
નાની સ્વચ્છતા પ્રત્યે પણુ લક્ષ આપવાતું છે. દરદીના શરીરની સ્વ- 
ચ્છ્તા પણુ ધ્યાનમા રાખવાની છે. સાથે એ પણુ ન્નેવાનું છે કે શીત- 
ગ્રાધાન્ય દેશમાં બનેલી દવાએ, આપણા સમશીતોપ્ણુ દેશમાં ભાગ્યેજ 
અનુકૂળ આવી શકે. સિવાય જેઓ આહાર્વિહારનો નિયમ જાળવી 
નહિ શકે, એવાએ। તથા બિમારી વખતે પથ્ય ન્નળવવામાં જેએ ખેદર- 
કાર હોય તેવાએ- પણુ કૃપા કરીને દિશઞાએના બતાવેલા નિયમ સાથે 
આરેગ્યતાના નિયમોનું પાલન કરી યોગ્ય લાભ મેળવશે. 
પ્રથમ જણી લેવુ જેપઇ્એ કે છવવા માટેજ ખાવાનું છે; નહિ 
કે ખાવા માટે જવવાતું છે. આ વાત રોગીનીરાગી સૌ સમજ લે તો 
સારૂં. ચાર દિશાના નિયમ, સ્ય'ની ખાર સ'કાંતિ અતે છ ત્રડવુઓ 
સાથે "જુદી જુદી રીતે સુખ, સ'પત્તિ, આરેગ્યતા અને આયુષ્ય પરત્વે 
ધણુ સ'બ'ધ ધરાવે છે, પણુ વિસ્તાર ઘણે લાંખે!ઃ હોવાથી અત્રે 
આપ્યુ' નથી. (“શાર્દા'” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


વ. 


રૂ૭-ગાળો છો? 
મ -ક્સ્ક્ક્ડઝ્ડ્ક્ક--- 

અન્ન, આરામ અને પોષાકની માર્દ્ફ વ્યાયામ પણુ રારીરસ્વાસ્થ્ય 

માર અભ'ત આવસ્યક છે. 
હિ ન્ટ શટ મત 

ઘ'ટી દળવાથી ક્ષય, હીસ્ટીરીયા અને બ'ધકોષ જેવા રોગે પણુ 
નાખૂદ થામ છે એટલુંજ નહિ પણુ તેથી સ્ત્રીની પ્રજતન રાક્તિ ઉપર્‌ 
પણુ અ'કુશ સુકાય છે. 





નદ સ્ત ્ હવી 
તુલસીના છેડમાં અસિ પ્રદીતત કરવાનો, હૈદય મજખૂત ખના 
વવાતે, શળ અને દુગ“ધ નાખંડ કરવાનો તેમજ લોહી સાફ કરવાનો 
ગણુ હોઇ તુલસી-પાન ખાવાથી કે તેનો ચા કરીને પીવાથી ઘણુ 
ફાયદો! થાય છે. 
(૨૭મી જુન ૧૯૩૭ના “ પ્રન્નમિત્ર કેસરી '' સાપ્તાહિકમાંથી ) 
૬------ક૬.-7-2.ચ્ક્ટક્ઝઝ્ટશ્ક- ઝા. 


૨૬-સુમધી મસે મારગ 


(લેખકઃ-શ્રી. %ળછ કાતછ ચાવડા) 
“ સુગ'ધી પદાર્થોને ઉપયોગ મોજશોખ માટેજ થાય છે એમ 
ઘણા લે! માતે છે. તેઆતી આ માન્યતા ભૂલ ભરેલી છે, આરે- 
ગ્યની નજરે સુગ'ધી પદાર્થો ઉપમોગી છે, આપણાં ધાર્મિક અતે 
વ્યાવહારિક કામે।માં અને ભોજનમાં સુગ ધી પદાર્થોનો બહુ ઉપયોગ 
થાય છે, તેનું ખર્‌' કારણુ આ છે. આપણા પ્રાચીન ત્કવિમૃનિએ એ 
શેધખોાળથી અને વર્ષોના અવુભવથી જે જે પદાર્થો માણુસજાતિને 
માટે ઉપપો!ગી લાગ્યા તે શૌતે ધામિષક ટાર્યોમાં મહતત્તનાં સ્થાન 
આપેલાં જણાય છે. આપણે આવી બાબતોનુ' સાચુ' રહસ્ય: જાણ્યા 
વગર-સમન્યા વગર અનસ્તાન દશામાં રહી આવી બાખત્તને છેડતા 
જઇએ છીએ તે રૈથવુ' ધટે છે. 
સુગ'ધીમાં આરોગ્યને દાનિકારક અને રૉગોત્પાદક જ'તુએઓતો 
નાશ કર્વાતે અતિ મહત્તને મુણુ છે એમ આપણાં પૂર્વજો માનતા 
આવ્યા છે. હાલના કેટલાય મહાન વિજ્ઞાનીઓએ પૃયષ્કરણુ કરીને 
સાબિત કરૅલુ* છે કે સુગધી હાનિકારક કીટાણુ'એનો નાશ કરવાનો 
અજબખ ગણુ ધરાવે છે. 
આપણા ધાર્મિક અને વ્યાવહારિક કામે।માં અને ભોજનમાં 
સુગ'ધી પદાથોનતેો ઉપપોગ કરવાની રીત ત્રણુ છે. ભાસમા લેવામાં 
આઘતી હવાને માટે વાતાવરણુને સુગ'ધધી ફૂલે! અતે પદાર્થો રહેવાના 





* સુગધી અલે આરોગ્ય ૨૨૨ 


હિકમત 'અ્ક્ડ૦૩૦ ૩૦૦૭૦૭૦ 


આપણા પ્રાચીન ત્રકવિમુનિએ ગામની ખહાર ખુલી જગામાં 
કે દૂરના વતમાં પણુકટી ખાધી રહેતા હતા. પર્ણકુટીની આસપાસ 
તુલસીના અતે સુગ'ધી પુષ્પાનાં વનનાં વન ઉછેરતા હતા. આમ 
સુગ'ધ્‌ી વનશ્પતિ ઉછેરીને વાતાવરણુને સુગ'ધિત રાખતા હતા. આ 
ગ્રયાતી સાક્ષીર્પે આજે પણુ ખ'ગાલા, બિડાર, એરિસા, તેલગુ, 
તામીલનાડ, મલબાર અતે ટર્ણાટડના ગામે(માં રહેવાના મકાતતી 
આસપાસ ફળફૂલ અને શાકભાજી વાવીને નજરબાગ બનાવાનો રિવાજ 
છે, મલબારમાં દરેક રહેવાના મકાનના આંગણુમાં ધણુ ભાગે નાળિ- 
પેર, 3ળ, આંખો અને દ્ણુસતું ઝાડ હોયજ છે, જે મકાનના 
ચોગાનમાં આ પ'ચવૃક્ષ નથી હોતા તે મકાન રહેવાને ત્યાં કેટલાક 
સ્થળાએ અશુભ ગણે છે. દેશમાં મકાનની આજીખાજી નજર્બાગ 
ખનાવવા માટે જમીનની સગવડ હોય છે. ત્યાં શાકભાજી અતે ફળ- 
ગાડાની સાથે, તુલસી અને સુગંધી ફૂલો જરૂર વાવવા નેઇએ. તાઇ 
શાડલાજી અને લીલા ફળોનો ખોરાક, તંદુરસ્તી ન્નળવવા માટે 
જેટલો જર્રી છે તેટલીજ જરૂર વાતાવરણુતે સુગ'ધિત બનાવવાની છે. 

સૈકાઓ પહેલાં આપણા દેશમાં પણુ છુટા છુટા મકાતોમાં 
રહેવાનો અને નજરખાગ બનાવવાને રિવાજ હશે, પરતુ પરદેશીએ- 
ના વારવાર યતાં આકરમણોતે લીધે લોકોના જનતમાવનું ચેરરાથી 
અને ઘરકાકુએથી બશર રક્ષણુ ન કરી શકાય એવી નબળી ૧જ- 
સત્તાના અમલ દરમ્યાન લેકોને નછીક નજીક મકાન બનાવીને પે- 
તાના જનમાલતું રક્ષણુ કરવાની ફરજ પડી હશે. ધાડપાડુઓથી અતે 
ચોરેોથી બચવા ગામડીઆએે ગામમાં જવા આવવાના માત્ર એકજ 
ભાગ રાખ્ય! હોવાનાં કારણુ આજે પણુ મળી આવે છે. 

એ યુગ હવે ગયો છે, પણુ હજુ લોકો પાસેથી જમીનના વધુ 
શૈસા પડાવવાને તીચ લોભ હજુ કેટલાય રાન્યોનો! ગયો નથી. ગરી- 
બાઇને લપ્જતે જમીનની *કિ*મત લેકે! વધુ આપી શકતા નથી અને 
તએોને નજરખાગ માટે જેધ્તી જમીન મળી શકતી નધી. ન્યાં 
લેને વિશાળ કુટુ'બ સાથે ઢોરોને પણુ રાખવા પડે છે અને ધરના 
તથા ખેતીનો સરસામાન બરોબર રાખવો! પડે છે, ત્યાં નજરબાગ 
ખનાવવા માટે જમીન ખરીદવા રાન્યને પૈસા કયાંથી ભરી શકાય ? 
* પ્રલુ સરકારતે અને રાજાને સત્વર સુખુદ્િ આપે અને લોકોને 
જેઇતી જમીન નજીવી કિ'મતે વેચાતી મળે એમ સૌ અ'તરથી ઇસ્છીએ. 
વળી વિમાનોથી આકમણુ કરતાર દૂસ્મનોને ગીચ વસ્તીવાળાં ગામડા- 
એ અતે શહેરોનો નાશ કરાતું સુગમ યાય છે. આ હછીકત પ્યાત- 
ભાં રાખષાની પણુ 'માસ જર્‌ર્‌ છે. 

હયા નજર્બાગમાં સુગધી ઝાડે ઉછેરીને વાતાવરણુને સુમધિત્‌. 

લ, ૧ 





કફર વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જ 


બૂનાવવાની કુદરતી સગવડ નથી ત્યાં મકાનની અ'દરતી દવાને સુગ“ 
ધિત ખનાવવાની કૃત્રિમ રીતોનો પ્રચાર થાય છે. દેવની મૂર્તિને ક 
છબીને ફૂલ ચઢાવીને, હાર્‌ પહેરાવીને, ધરમાં દેવતાઓની છબીએ! 
પાસે ઘીનો દીવે! અને અગરખત્તી સવારસાંજ ડરીતેજ વાતાવરણ 
સુગ'ધિત ખનાવવામાં આવે છે. વળા ધી કે લોભાનનેો ધૂપ કરવામાં 
આવે છે. હોમમાં સુગધી પદાર્થૌની આહુતિ આપવામાં આવે છે. 
ધામિ'ક દણિએ આ બધું કરવામાં આવે છે. તેને આજના અગગ્નેજ 
ભશેલાએ ધતિ'ગ ગણી હસવામાં કાઢી નાખે છે, પણુ તેએ મે।જ- 
શૈખ અને સ્વચ્છતાને બહાને વાતાવરણુમાં સુગ'ધી ફ્રેલાવે છે. કોઇ 
રાષ્ટ્રીય નેતાની ૪બીને કે કોઇ મહાપુરસ્ષના મઢેલા ફ્રોટાને ફૂલના 
છાર પહેરાવે છે. કાઇક તો પોતાના પ્રિય કે પ્રિયતમતી છબીને હાર 
પહેરાવે છે ને ફૂલો ચઢાવે છે. અ ખધુ' જુદા જીદા સ્વરૂપમાં વાતા- 
વરણુને સુમ'ધિત કરે છેજ, ધરમાં કેવડાના ડોડા લાવી રાખે છે. 
ખારીઓ અને બારણાએએ ફૂલોના હાર લટકાવે છે. જીલદાનમાં 
ફૂલોના ગુચ્છા લાવી રાખે છે. ઘણુ લોકે! કાગળનાં ને કપડાનાં બતા- 
વટી ફૂલે સાચા ફૂલેતી જગાએ વાપરે છે, તે ઇચ્છવા યોગ્ય નથીઃ 
વાતાવરણુને સુગ'ધિત બનાવવાને હેતુ તેથી સરતો નથી, ન્યાં તાજા 
ફૂલો ન મળતાં હોય ત્યાંજ આવાં ફૂલો વાપરવાં નેઇએ. વાતાવરણુને 
સુગ'ધિત ખનાવવા માંટે બનાવટી ફૂલોમાં સુગધિત કુદરતી ડૂલોનું તેલ, 
અત્તર કે અક* છાંટવા નેએ. ન્યાં તાન્ન" ફૂલો ન મળતાં હોય 
ત્યાં આવાં કાગળનાં કે કપડાનાં ખનાવટી ફૂલોની માળા ૭ખબીઓને 
કે દેવની મૂર્તિ ઓને ન પહેરાવતાં કપુરતી બનાવેલી તૈયાર માળાઓ 
આવે છે તે પહેરાવવી નેઇએ. કપુરની સુગધ વાતાવરણુમાં ટ્રેલાય 
છે ને હવાને આરેગ્યદામક બનાવે છે. 


વિવાઠવાજનના પ્રસગે અને જનસમાજતા ળવા 
કપડાં પર્‌ સેન્ટ અને એટ ખાંટીને જવાનું ખર્ડૂ કારણ વાતાવરણુતે 
સગ'ધિત બનાવવાનું છે, માણુસોના મેળાવડાઓપાં, પાટીએામાં અને 
જ્લસાઓમાં સેન્ટ અને રુલાખજળ છાંટવાનું કારણુ પણુ હવામાં 
સુગ'ધી ફરેલાવવાનુંજ છે. કૃત્રિમ પદાર્થો વડે વાંતાવરણુને સુગ'ધી 
ખનાવવુ* ખર્ચાળ હોવાથી આપણા ગરીબ દેશમાં કદરતી પદાર્થોને 
ઉપથાંગ કરવા સૌ લેક્રાએ આગ્રહ રાખવો જોઇએ. દરેક ધરમાં તુલસી 1, 
અને સુગધી કુલઝાડાનાં ઝુડાં જરૂર હોવાંજ ન્નેઇએ. 


સુગ'ધી પદાર્થૌતો શરીરને સ્પર્શ * થવાથી શરીરનાં છ્િદ્રોદ્દારા 
સુગ'ધી શરીરમાં પ્રવેશે છે અને લોહી સોથે ભળી બરેગ્યને હાનિ- 
કારક અતે રેગોત્પાદક જ'તુઓનો નાશ ડરે છે. રક્ત સાથે સીધી 
શળતી દવાએ તાખડતોબ અસર કરે છે એમ આજના પશ્નિમના 


સુગ'ધી અતેઃ આરેગ્ય શરફ 


નિષ્ણાત ડોકટર કબૂલ ઝરે છે. ખાવાની દવાને ખદલે પજેકરાતો 
દ્વારા દવાને લોહી વાટ્ટે શરીરમાં દાખલ કરવાથી જલદી ફાયદો થાય 
છે એ આપણે સૌ નણીએ છીએ. આ કારણુતે લઇને હાલના 
યુગમાં ઇજેકશનોનેો પ્રચાર ખૂબ થતા જય છે, પણુ તેમાં વપરાતી 
ઝેરી ધ્વાએ। ૪2૭વા યોગ્ય નથીજ. 


સૌભાગ્યવતી સ્રીઓએ સૌભાગ્ય-ચિટ્ટ માટે ચાંલ્લો કરવોજ 
ભેઇએ એવા રિવાજ આજે પણુ ચાલુ છે, અગાઉ સુગ'ધી રક્ત 
ચ'દનતે ધસીતેજ ચાંલ્લો કરવાનો રિવાજ હતો અતે તેથી આરોગ્યને 
ખરે કાયદો થતો દતો, આજે એ ચ'દનની જગ્યા હળદર અને 
ટ'કણુખાર્‌ વડે બનાવેલાં નિગ“ધ કુમકુમ લીધી છે. હવે તો પરદેશી 
ચળકતા રગતે ચે!ખાના કે શી'ગાડાના લોટતે પટ દઘતે બનાવટી 
હજુ બતાવાય છે અતે તેનો પ્રચાર દિવસે દિવિસે વધતો કય છે. 
વળી આખો દિવસ સૌભાગ્ય બિ'દી બરાબર જળવાઇ રહે તે મારે 
ગુ'દીઆં કુ'કુમતી વપરાશ પણુ ખૂબ યાય છે. સુ'દિયુ* ક*કુ ગુ'દ અતે 
પરદેશી ર'ગમાંથી બને છે. કઇ કોઈ ર'દીઆં ક'કુને સુગધીદાર 
બનાવવામાં આવે છે. તેને સુગ'ધીદાર બનાવવા માટે કે[લસામાંયી 
બતાવેલા વિદેશી કૃત્રિમ ઓટોાનાજ ઉપયોગ ચાય છે. “સાપ ગયા 
અતે લીસોટા રલ્રા' એ કહેવત અનુસાર સૌભાગ્ય-ચિહ્ધ તરીકે બિ'દી 
હજુ જળવાઇ રહી છે,.પણુ તે કાઢવાને મુખ્ય હૈતુ જે છે તે રજ 
માત્ર જળવાતો નચી. વિદેશી વસ્તુઓમાંથી બનાવેલા ક'કુતે! ચાંહ્લો 
કાઢનાર સૌભાગ્યવતી સુ'દરીને કે દેશને કશો લાભ થતો નથી. આવી 
વર્તુએ વાપરીને પરદેશ પૈસા મોકલતી સ્ત્રીએ કરતાં તો સુધરેલમાં 
ખપતી ચાંલ્લા વગર્‌ ચલાવી લેતી સ્ત્રીઓ કે માત્ર ગોપીચ'દનના 
તિલકયી રાચતી વિધવા સ્રીઓ વધારે આદરતે પાત્ર ગણી શકાય. 


દરેક ધાર્મિક 3 માંગલિક કામમાં ગોર મહારાજ યજમાન 
ઇપતિને સૌયી પ્રથમ ચાંલો કાટે છે. સવારમાં સ્નાન કરીને ભગવદૂ- 
પૂશ્ત વખતે તિલક કાઢવાને! સનાતન સ'પ્રદાયના હિ'દુએમાં આજે પણુ 
રિવાજ છે, આરોગ્યના લાભ માટે ગાપીચ'દનના કે ગમે તેવા ક'કુતે 
બદલે શુદ્ધ કેસર અતે સગ'ધી ચ'દનતે ધસીને તેતું તિલક ડરવું નતેઇએ. 


અગાણ શુભ પ્રસગે દૂલની માળાએા પહેરવાનો રવાજ હતે. 
“આજે ફૂલને બદલે એકાદ સોનાનો દાગીનો કે વિદેશીએની નકલ 
કરીને કોલર કે તેકટાઇ પહેરીએ છીએ. આરોગ્યને ફાયદાકારક ફૂલન 
નો હાર, કપુરની માળા, તુલસીની કે ચ'દનની ક*દી કે માળા પહેરતાં 
આપશે શર્માઇએ છીએ. આપણી આ અધોગતિ કેટલે દરને થઇ 
છે 1! ન્યાર્‌ અજ્ઞાની બાવાએ અને ભડ્તતા શરીરે તુલસી અને ચ"દ- 
તુતી ફ'દીઓ, માળાઓ, ખબેરખાએ અને પગમાં ચાખડીએ પહેરીને 


૧૨૪ વૈદક સ'બ*ધી વિચારા*ભાગ ૨ જે 


નીરોગી રહી લાંછુ આયુષ્ય ભે!મવે છે. 


આરેગ્યતે ખાતર ફરવા જવાની લાકડી, છત્રીને દાથે, શાક 
સુધારવાના ચાકુને। હાથે, પગે પહેરવાની ચાંખડીઓ, રે।ટલી વણુવાના 
વેલણાં અને પાટલા, નહાવાના અને જમવાના પાટલા, ખેસવાના 
ખાંક અને ખુરશીઓ, સૂવાના ખાટલા અને પલ'ગ, પાણી પીવાના 
પ્યાલા અને કૂધ પીવાના કટોરા, બાળકોને રમવાનાં રમકડાં અને 
ધુધરા, બાળકોને ચવાનાં પારણાં, લખવાનાં પેન હોલ્ડર અતે શાટીના 
ખડિયા-આ બધી ચ'દનનીજ બનાવેલી વસ્તુએ વાપરવાથી આરોગ્ય 
જળવાય છે અને દેશને પૈસે। દેશમાંજ રહે છે; દેશના હુત્રરઉઘોગો 
સજવન થાય છે અતે ખેકારાતે રોજી મળે છે. 

દરરોજ માયામાં સુગંધી તેલ નાખવાતી ટેવ સારી છે. તેધી 
વાળતી આરેગ્યતા જળવાય છે અને મધમધતી સુગ'ધથી મગજ 
શાંત રહે છે. મન આન'દમાં રહી આરોગ્યતા જળવાય છે. માથામાં 
નાખવાના તેલ ચોખ્ખાં ખોપરેલ, તલનાં કે ખદામનાં તેલમાંથી 
બનાવેલ હોવાં જઇએ. તેતે સુગ'ધીદાર્‌ ખનાવવા માટે તાનન' કૂલેતાં 
અત્તર, ચ*દન કે એવી ખીછી વનસ્પતિના સુગ'ધી તેલ અને દેશી 
શુદ કપુર વાપરવું જોઇએ. નયનતર'જક ર'ગીન બનાવવા માટે તાન્ન 
આમળાનો રસ, રતનન્તેતનાં મૂળીઆં, કેસર વાપરવાં નેઇએ. આવી 
રીતે સુગ'ધી પ્રકારના પદાર્થામાંથીજ ખતાવેલા સુગ'ધી તેલ વાપરવાથી 
આરેગ્યને "ખરો લાભ થાય છે. 

ઝાજકાલ ખતતર્માં ભપકાદાર કાગળની પેટીઓમાં પેક વેચાતા 
આકષષક લેબલવાળા, ચળકતા રગના, મધમધતા સુ'દર તેલ! ઘણે 
ભ્રાગે નિગ“ધ સાક્‌ ડૈરાસીનમાં વિદેશી કૃત્રિમ રગ અને ડોલરના 
ઓઢાતી માત્ર મેળવણીજ હોય છે. આ તેલો આરોગ્યને લાભને 
બદ્લે હાનિજ વધુ ડરે છે. આપણા વિવાથી ઓનાં ભર્‌ યુવાવસ્થામાંજ 
વાળ ધોળા થઈ નય છે, નજર ડુ'કી પડી જાય છે અને ચશ્માં ચટ્ટા- 
વવા પડે છે તેતુ' મોઢામાં મોટુ' કારણુ આ છે. તે ગળે ઉતરે શી રીતે? 

અગાઉ શરીરે ચ'દતનો લેપ કરીને કે ચ'દનનું તેલ ચોપડીતે 
શનાન કરવાનો રિવાજ હતો. બ'ગાળ, ઓરિસા અને તેલ'શુ દેશોમાં 
આજે પણુ સરસિયું કે ખોપરેલ તેલ ચોળીને શ્નાન કરવાનો સ્વાજ 
છે. માથાનાં વોળની જેમ શરીરે સુગધી તેલ ચોળીને નહાવાથી ડ્‌ંવાડાં 
દ્દારા લોહીમાં સુગધી તેલની સાથે ભળે છે. માટે સુગ'ધી પદાર્થ 
ગળીને નહાવાના રિવાજ આરોગ્યની દિએ ઉત્તમ છે. પશ્ચિમના 
રૃશ્ઞામાં પણુ શરીરે સુગધી સાણુ ચોળીને નથાવાનતે રિવાજ છે. 
આપણા લોકો પણુ દેખાદેખી કરી નહાવામાં ગમે તેવા સાંખુનો 
ઉપધેોગ કરે છે. ખરી રીતે જતાં સાણુ વાપરવો આરોગ્યને હોનિ- 


સુગ'ધી અતે આરોગ્ય શર્પ 


કારક છે, ૭તાં પણુ વાપરવો હોય તે! શુદ્ધ વનસ્પતિનાં તેલમાંથી 
ખનાવેક્લો અને ફૂલોના અત્તરથી સુગ'ધિત કરેલ ₹ંગ વગરનો સાણુ 
વાપરવો જોઇએ. આજકાલ બન્રરમાં વેચાતા સસ્તા સાણુ ઘણે ભાગે 
જનાવરેતી ચરખીના અને કોલટારમાંથી બનાવેલા કૃત્રિમ અત્તરો- 
ભાંથી ખતાવાય છે, જે આરોગ્યને લાભને ખદલે છાનિજ ડરે છે. 
પણુ રંગબેરંગી સાણુની ગોટીઓનેો મેહ છુટે કેમ ? 

અગાઉ નહાવાતું પાણી સુગધી ખતાવોતે નઠાવાજ્ો રિવાજ દતો. 
જગવિપ્યાત મોગલ સામ્રાજ્ી તુરજહાન ગુલાબનાં તાન” ફૂલોને 
નહાવાનાં પાણીમાં નાખીને તે સુગ'ધિત પાણીથી નહાતી હતી. આજે 
પણુ ઉતાળામાં ધણી સ્રીએ બાળકોને નહાવાને પાણીમાં સુગ'ધી 
વાળા કે કેશુડાં નાખીને ટાઢાં કે ગરમ પાણીથી નવરાવે છે, સાણુથી 
નહાવા કરતાં સુગધી પદાર્થોને પાણીમાં ભી'જવી રાખીને પછી તે 
ટાઢા પાણીથી અથવા ઉતું કરીને નહાવાધી આરોગ્યને ધણે! લાણ છે. 

આપશે ખોરાકતી વસ્તુએમાં પણુ સુગ'ધધી પદાર્થોને! છૂટથી 
ઉપયોગ ફરીએ છીએ. રાક, દાળ, કઢી, રાયતાં, વડાં, ભછઆં, 
અથાણાં અને ચટણીઓએ,માં જરૂ, ધાણાં, તજ, લવીંગ વગેરે હવેજ 
અને તેજાનાનો ઉપયોગ કરીએ છીએ. કોથમીર, ફૂદીનો અને મીક 
લીમડે છૂટથી વાપરીએ છીએ. પકવાન અને ખીજ સ્વાદિ્દ્િ વાની- 
એમાં એલાયચી, જવ'ત્રી, જાયફળ, કપુર, કેસર વગેરે સુગ'ધી 
વસાણા નાંખીએ છીએ. તે રિવાજ ઉત્તમ છે. ર 

આજકાલ ધણા લેકે! દૂધપાક, શિખ'ડ, આઇસક્રીમ વગેરેમા 
આવો કુદરતી આરોગ્યને લાભકર્તા વસાણાએઓને બદલે આરોગ્યને 
“ઘોડે ધણે અ'શે પણુ તુકસાન કરનારા કૃત્રિમ અર્કો અને તેલોનો ધણેજ 
ઉપચેગ કરે છે. દેશમાં નીપજતા અને સસ્તા મળતા શુટ્દ વસાણા- 
એને છોડીતે આવા સકો કે તેલો વાપરવા એ પમરેખર મૂર્સાઇજ છે. 

ઘીવા માટેના કોલ્ડ ડીક અને શરબતોમાં પણુ એસેન્સા અને 
તેલોતોજ ઉપયોગ થાય છે, પણુ નને કેવડાના ડોડા, ગુલાબનાં ફૂલ 
નગરે સુમ'૧? કૂતોધ ત ઝવાર તપ હઝ તતઃ ગણુીે' કપ 
શોગ.કરવામાં આવે તો એસેન્શો વાપરવાની જરૂર પડૅ નહિ અને 
છાનિતે બદલે લાભ ચાય. 

અનેક વિવિધતા ધરાવતા આપણા વિશાળ દેશમાં સુગધી 
આપનારી અગણિત વતસ્પતિ દર સાલ યાય છે. આ વનસ્પતિઓનાં 
મૂળીઆં, પાંદડાં, ફૂલો અને, ફળોમાંથી સુગ'ધીનો ઉપયોગ કરી આરે!- 
ગ્યુ નળવી લાંછુ આયુષ્ય ભોગવી દેશને અનેક રીતે લાભ કરી 
શકીએ તેમ છીએ. તે માટે સાચી તમત્તા! નતગવી ન્તેઇઃએ.. 

(ફેથુઆરી ૧૯૩૮ના “ વ્યાયામ ” માસિકમાંથી ) 
--------કૂૂ-ક્ટન્-------------- 
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આર્ધાવત'તી ઉન્નતિ અને આબાદી માંટે ગૌધનંતુ' ધાંલન અતે 
સ'વર્ધાન કરવાતો સર્વોતમ વારસો આપણા ત્રડવિમુનિઓ લારત 
વર્ષતી સમગ્ર પ્રનને આપી ગયા છે. એ અમૂલા વારસાને લારતવર્ષ 
ભૂલી ન જાય એ ઉૈતુધી શાઓ, પુરાણ, ઉપનિષદે', કૃતિ, સ્મૃતિ, 
અને વેદોમાં ડેકાણે ઠેકાણે ગૌધનના પાલન માટે અવનવાં રહર્પે 
રેલાવ્યાં છે. અવનવાં માદાત્યો આલેખ્યાં છે, અનેકગણા વિસ્તાર 
સાથે મહાન પુરૂષોએ ગૌધન પાછળ જે અદ્ભુત ભોગો આપ્યા છે 
તેના હેદ્ષભેદક વણુંનો વિસ્તારથી વર્ણુંવ્યાં છે, એજ ખતાવી આપે 
છે % ભારત વર્ષની ઉન્નતિ અને આબાદી ગૌધનનાં પાલન સિવાય 
અશડય છે. આજે વરસોથી સુધારાની પાછળ ધેલા યયા પછી આ 
પુરાણા આદશતે ભારતી પ્રજન ભૂલવા લાગી ત્યાંથી આપણી અવ- 
નતિનાં ગણુશ મડાણા અને છેલ્લા પથાસ વરસમાં ગાયોનું પાલન 
કર્યું તે શ્રીમ'ત વ્ગ'માં લગભગ પાપ મનાવા લાગ્યું. બે ચાર ધોડા 
નભાવી શકાય, બે ચાર મોટરો રાખી શેકાય, ખે ચાર માયિકાએના 
પગાર આપી શકાય પણુ તેવા ધનિકતે આંગણે એક ગાય નભાવવા 
જેટલી ઉદારતા નથી. જે પુતીત કાર્ય છે તેમાં પાપ ભાનવા લાગ્યા 
અને પાપતેજ પુણ્ય માનવા લાગ્યા. સુધારાની એ અવધિ નહિ તો 
બીજુ શુ' લેખાય ? જેનાં દશ'ત માત્રથી પાપતું નિવારણુ થાય એમ 
શ્રષિ સુનિઓતુ" વાકય છે; જેના પડણખાયાથી અતેક રોગ ટળવાના 
વિધાન છે; જેના દૂધનો ઉપયોગ ખોરાક તરીકે જે હમેશાં કરવામાં' 
આવેતતા આજે જે ભય'કરમાં ભય'કર કાળજા' ક'પાવતાં દરદ] દીઠામાં 
આવે છે અને દુનિયા ઉપર જેના ઉપચારોજ નથી જક્યા એમ કહે- 
વામાં આવે છે તેવાં ભય”કર દર્દો નાખૂદ કરી શકાય છે, વળા' ગામના 
દૂધનો જેએા હમેશાં ઉપયોય કરતા હોય તેઓને ભય'કર્‌ દરદે। સ્પર્શ 
પણુ કરી શકતા નથી, એવા સે'કડો પુરાવા મળી આવે છે. ગૌમૂત્ર, 
છાણુ, એનો પસીતે!ઇ, એના અંડાયાં, તેની રાખ વગેરે તત્ત્વા સ'ખ્યા- 
ખ'ધ દરદાને નાખૂદ કરે છે એવા હજારે! પુરાવા સહેલાઈથી મળા 
આવે છે. એવા ઉપયોગી ગૌધનની આજે ભારતવષ'માંથી હસ્તી પણુ 
નાખૂદ્ટ ટરી નાખવા જેવી ભય'કર્‌ આપત્તિઓ ઊભી થઈ છે, ઠેકાણે 
કાણુ કતલખાનાઓમાં સે'કડો ગાય સૂર્યોદય થયાતી સાથેજ કતલ 
થયા કરે છે. ન્યારે સાધનસ'પન્ન વગ: એવા ધોર આતાચાર પ્રતિ 
ભાંખ આડા કાન કરીને #વન જીવવામાં મહત્તા માને છે. 

એજ આપણી અંવનંતિનાં ચિહ્ધો નથી તે! ખીજુ ૨) ? તો 
ગૌધનના જુદાં જુર્દા તત્તતા માનવ-જવનને અનેક રોગથી મુક્ત કરવામાં 
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કેટલે મહુત્વતો ફાળે આપે છે તે આપણે જઇશું અતે ગૌધંનેના 
દરેકે-દરેક તસ્વોા માનવ જીવનને કેટલાં ઉપયોગી છે તે તપાસશું. 


આઈાકૅતે નજર્‌ લાગવા ઉપર:--ગાયના શીંગડાં ઉપર 
એરશડિયું' તેલ લગાવી ખીજે દિવસે થોડે! કપાસ લઇને તે કપાસ વડે 
ગાયનાં શીંગડા ઉપરથી - બધે મેલ લૂછી લેવો. એ મેલા થયેલાં 
કપાસમાંથી અધો કપાસ સવારે દેવતા ઉપર મૂકી તેની ધુમાડી ખાળ- 
કેતે દેવી અને બાટી રહેલા અર્ધા કપાસની સાંજે સર્યાશ્ત થવા 
ધખતે ધુમાડી દેવી. એનાથી ખાળકને નજર્‌ લાગી હમ તો, વારેવારે 
ઝખફી જતું' હેમ કે ચમેકતું હોય કે ચીસ પાડી ઉઠવું હોધ ક રે રે 
કરતુ હેય તો, સ્વભાવ ચીંડીઓએ યઇ ગયે! હોય તો; એ બધું મટી 
%ય છે અતે ખાળફ નીરોગી બને છે. “ _ 

બાળક ભરાઈ જવા ઉષર:--ગાયનાં શીંગડાં ઉપર ગાયનું 
ઘી ચોપડવું અતે ખીજે દિવસે કપાસ વડે શીંગડાં ઉપરથી બધે મેલ 
લુછી લેવે।, એ મેલા કપાસમાંથી અધૌ કપાસ લઇ દેવતા ઉપર 
મૂકી બાળકતે તેતો ધૂપ દેવો અને સાંજે સર્યારત વખતે ખાકી રહેલા 
અર્ધા કપાસનો ધૂપ આપવે।. એનાથી ભરાઈ ગયેલુ' બાળક સારૂ 
થાય છે, છાતીમાંના કક ધુમાડી દીધા પછી છુટો પડે છે અને છાતી 
ઘૃઘકી યાય છે. ન સાથે આંચકી આવતી હોય તો સવારસાંજ યુલા- 
તેલો ટકણુખાર એક વાલ જેટલો ગાયના સુતર સાથે મેળવીને આંપવો- 
થી બાળક ભય'કર્‌ આધ્તમાંથી બચી જવ છે અને નીરોગી બતે છે. 


ખાળકનુ* પેટ ચડી આવવા ઉપર--ગાયના પગની ખરી 
ઉપર્‌ એર્ડિયુ' તેલ લગાવી ખીજે દ્વિસે કંપાસથી લૂછી લઈ મેલ 
સહિત તેજ કપાસ દેવતા ઉપર મૂકીને તેની પેટ ઉપર ધુમાડી આપ- 
વાથી ખાળકતનું પેઢ ચડવું મટી જાય છે, જઠૅેરની પાચનશક્તિ વધે 
છે અતે ખાળક નીરોગી બતે છે. આ ઉપાય પ્રેઇ કોઇ વાર લાંબા 
વખતથી પેટ ચડતુ' હેમ તો ચાર છ દિવસ સધી કરવો નેએ તો 
ઉ'મેક્ાને માટે બાળક નીરોગી બની ન્નય છે. 


બાળકના હોશપગ ઉપરનાં ચાંદ:--કેટલાક બાળકોને હાથ 
પતર ઉપરનાં ચાંદાં વખતોવખત થયાજ કરે છે. વારેવારે મટે અને 
પાષઠાં થાય પણુ કાયમને માટે સારાં થતાં નથી અને ઘણે! ક'ટાળા 
આવે છે. કેટલાંક બાળકો વર્ષો સુધી હેરાન યાય છે અને કાંઈ દવા 
અસર કરતી નથી ત્યારે ગાયના શીગડાંનાં મૂળમાં રહેલો મેલ ભેળો 
કર્વ।, એ મેલ એક તોલે! -લઇ દરા તોલા ગાયના ઘીમાં નાંખી 
ગરેમ કરી કષડેધી ગાળી લઈ એક નાતી ખરણીમાં એ ઘી ભરી 
શાખવુ*. પછી હાથ પગનાં ચાંદાવાળા બાળકને સવાર્‌ સાંજ બેવાર 
હમેર્શા લગાવવાથી ગમે તેટલાં લાંબા વખતનો જે ચાંદાં નહિ મટી 


* ૧૨૮ ધૈદક સ'ગ'ધી વિચારો-ભાગર જે * 
શકતાં હેય તે પણુ મટાડે છે અને બાળક એ પીડાથી મુક્ત “થાય 
છે, આ ઉપચારે। ગામડામાં પ્રસિદ્ છે, ગાયના શીંગડાંતા મૂળને 
પસીનાવાળે મેલ ચામડીનાં દર્દો ઉપર અજબ કાખ્ૂ ધરાવે છે. 


“ ભરતી'ગળ કે નાસુ૨ ઉપર:--ગાયના કાન માંહેતો મેલ 
ભેળા કરી એક તોલા મેલમાં દશ તોલા ગાયનુ ધી નાંખી ગરમ 
કરીને કપડેથી ગાળી લઇ એક માટીના વાસણુમાં ભરી દેવુ” અને 
વષોથી ભરની'ગળ થત ક્ષત કે નાસુરમાં દરરોજ સવાર્‌ સાંજ બેવાર 
એ ઘી નાખવુ. કોઈ વાર રસી કે પાણી હોય તો! દબાવીને કાઢી 
નાંખવુ'. પછી ગરમ પાણીથી ધોઈ નાંખી તેમજ સાક્‌ કરીને તે 
ક્ષતવાળા ભાગમાં ઘી ભરવુ, રડવુ, આ ઉપચાર દમેરાં કરવાથી 
હેસ્પિટલે।માં વર્વાથી જૈ ધા રૂઝાયા ન હોય તેવા ભય'કર નાસુરોતે 
સારાં કરે છે. એવે" એેમાં અજબ ચમત્કાર છે. 


આખા શરીરે થતી ખસ:--માયના આગળના ખે પગ 
વશ્ચે જે પસીનો થાય છે તે પસીતે! ભેગા કરીને તલનાં તેલમાં 
મેળવી ખસવાળી જગ્યાએ માલીસ કરવામાં આવે તા ખસ હ'મેશને 
ભાટે મટી ન્ય છે. 

ગલગ'ડ ઉપર;--માયના પગની ખરીની વચમાં અતે આજુ- 
ખજુમાં જે કાદવમેલ છાણુ વગેરે વળગેલુ' હોય તે લઇતે ગલ- 
ગડ ઉપર્‌ દરરોજ લેપ કરે તા ગલગ'ડનુ' દરદ મટી જાય છે. એજ 
પ્રમાણે ખાંબલાઈ ઉપર્‌ અને બદ ઉપર સવાર સાંજ ખે વાર લેપ 
કરવાથી એ પણુ ખેસી જય છે, 

મ્ાઢા ઉપર થતા 'ખીલ$--ગાય વાગાળતી હય ત્યારે એનાં 
મોઢામાંથી જે દીણુ જમીન ઉપર પડે છે તે દીણુ લઇતે ખીલવાળા 
ભાગ ઉપર્‌ હમેશાં માલીસ કરવામાં આવે તો થોડા દિવસમાં ખીલ 
સટી નાય છે. જે નવા ખીલ નીકળતા હોય તતો લાંબો વખત આ 
ઉપચાર ચાલુ રાખવાથી બિલકુલ મટી જય છે. 


પેમ્મો ભાર રહેલે! હોય તે!ઃ--ગામનુ' મૂતર તોલા ખે, 
સ'ચળ તોલો ન અને રાઇવું' ચૂરણ ખે આતીભાર નાખીને હલા- 
વીને સવાર સાંજ ખે વા૨ પાવાથી ઉદર રોગ, પેટની ખાદી, વાયુ, 
અઈગું વગેરે મટી જઈ નીરોગી બતે છે. ઉદર્‌ રોગ લાંખા વખતનો 
હોય તો સાત દિવસ સુધી આ ઉપચાર કરવા નેધએ. 


શ્વાસ કાસ અને ડફ વિકાર ઉપર:--ગાયતુ” મૂતર તોલા 
બે, પીપરીમૂછાનુ' ચૂરણુ વાલ ખે મેળવીને સવાર સાંજ બે વાર ખેતા- 
કીસ દિવસ સુધી પીવાતુ' ચાલુ રવાધી શ્વાસ કાસ અને કફનો 
ઉપદ્રવ શાંત થઇ જાય છે અને નીરોગી ખને છે. આ ઉપચાર્‌ ચાલુ 


શૌપાલન અને તેથી વિવિધ રગતા કાશ ૧૨૯ 


ન્ન નપ ટ-/-૦૦૫૦૯૦૫૦૫૦૫૧૮, 
હોપ ત્યારે બજરરતી મોકઈ, બટેટા, વાલ, ષટાણા, ચણા, સવારની 
શીંગ વગેરે ખાવું ન નેઇએ, ખાંડ, ગોળ, સાકરતો પણુ ઉપયોગ 
કરવો ન જેઈ એ. 


જીલાખ થવા માઢટે;--ગાયવુ* મૂતર સાફ્‌ ૩પડેથી એકવીસ 
વખત ગાળીને પાંચ તોલા” સવારમાં પીવાથી ખે ત્રણુ જુવાખ સાક 
આવે છે અતે પેટ છલકુ' પડે છે, આ જુલાખનુ' મહત્ત્વ એ છે 
ખીજે દિવસે કબજીયાત ફરીવાર થતી નથી. ખીશ્ન દરેક જીલાબે 
લેવાથી ખીજે દિવસે પાછી કભછયાત જણાવા પામે છે. આ ઉપચાર 
મોટા માણસો માટેછે; તાના ખાળકે।ને ઉમરના ગ્રમાણુમાં આપી શકાય. 


આાછાકતા ભરાઇ જવા ઉપર--ગૌમૂત્ર એક ચમથી જેટલું 
લઇ તેને કપડેથી ગાળાતે પછી અરધા વાલ જેટલો તેમાં ગ'ધીલો 
વજ ધસીને ભરાઈ ગયેલા બાળકને સવાર સાંજ પાવાથી સસણી 
-વરાધ જેતે ભરાઇ ગયુ કહે છે તે દરદ મટી ન્નય છે અતે બાળક 
નીરોગી બતે છે, આ બધા ઉપચારો ગામડામાં ભાગ્યેજ કોઇથી 
અજાષ્યાં હરે, 


ખાળકેતુ' પેટ મોડુ' થવા ઉપર:--ગૌમૂત્ર અરધોથી એક 
તોલે! લઇ કપડેથી ગાળાને તેમાં હળદરની ભૂકી અને ચ'ચળ અર્પે 
વાલ જેટલો નાખી સવાર સાંજ ખે વાર્‌ હમેશા પીવરાવવાથી બાળ- 
કું પેટ મોડું” થયું હોય, પેટ કહેષુ અને મોટુ' હે કે પેટર્માં ભાર 
રહ્યો હોય તો એ બધુ દરદ મટી જય છે. 


અરેળના વધારા ઉપર:--ખાળદ્ઠાનાં પેશ્મા નગળાધને લીધે 
બરોળ વધી ગઇ હેય તો ગૌમૂત્ર કપડેથી ગાળેલુ' અરધાથી એક 
તોલે! લઈ તેમાં કુ'વારતો ગભ અરધા વાલ જેટલો અતે હળદરની 
ભૂછી એક વાત જેટલી નાખી હલાવીને સવાર સાજ ખે વાર્‌ પાવુ'. 
આ ગ્રમાણુ હમેશા ચાલુ રાખવાથી બરોળ વધેલી મટી જાય છે. 
મોટા માણસો માટે ઉપરના ગ્રમાણુથી ચાર કે ગણું પરમાણુ વધા- 
રીતે આપવાથી આરામ યશે. 


સોજા ઉપર;--કેટલીક વાર કોધ્તે સત્ન ચઇ આવે છે. તે 
ગમે તેવા ઉપાયથી પણુ આરામ થતે! નથી ત્યારે ગળે, ચીત્રો, 
ભારગમૂળ, ચદ, હળદર, સાટોડી, હીમેજ અને દેવદારને સરખે વજને 
લઇ તેતુ' ચૂરણુ કરીને તેમાથી એક એક તોલે! ચુરણુ લઇ તેમા વીક 
જાલા પાણી નાખીને ઉકાળી અરજુ રહે ત્યારે ઉતારી લઇ ગાળીને 
દરવા દેવુ. દેરી ગયા પછી તેતે કપડાથી ગાળાને ગૌમૃન તોલા ચાર 
નાખીને દિવસમાં ખે વાર સવરાર્‌ સાંજ હ મેશાં પીવગવવાથી સર્વા'ગ 
સે! નહિ મટતા હોય તેતે મટાડે છે અને માણુસ નીરોગી બને 


૧૩૦ ધેદક સ“બ'ધી વિચારે-હાગ ૨ જે 


છે. આના જેવો ઉપાય સર્વક્નેઇ ભાગ્યેજ બીને હરો. 


શરીરમાં ચળ ખજવાળ આવે તેઇ--કેટલીક વાર કાઇ 
કાધતે શરીરમાં એવી ખ'જવાળ ઉપડે છે કે જેથી માણુસો! ઘણા 
હેરાન થાય છે અતે મહિનાઓ સુધી તેમાં સુધારે” થતો નથી. 
જ્યારે કાઇ દવા અસર ન ડરે ત્યારેજ એક રતલ જેટલુ ગૌમૂત્ર લઇ 
કપડેઘા ગાળીને પછી સવાર સાંજ બે વાર આખા રારીરે માલીસ કરે 
તો થોડાજ દ્વિસમાં આખા શરીરમાં થતી ચળ નાખૂદ યાય છે. 


ખસ-ખૂજલી થાય તે!:--ગાયનુ' છાણુ તાજુ લાવીને 
આખા શરીરે માલીસ કરી અરધા કલાક પછી ગરમ પાણીથી સ્નાન 
કરવુ આ પ્રમાણે ધોડા દ્વિસ કરવાથી આખા શરીરમાં થતી ખસ, 
ખૂજલી, થળ વગેરે મટી ન્નય છે અને ક્રાઇપણુ બીજ દવાની 
જરૂર પડતી નથી. જ 
, , ”ખળાં બાળક્રી! માઠે:--ઘણાં બાળકો સારો ખોરાક લેવા 
જતાં પણુ રારીરમાં દુબળાં રહે છે અને શરીર મજ્ખૂત થતું નથી. 
ધણીવાર એના ઉપચાર કરવા ૭તાં પણુ નબળાઇ દૂર યતી નથી, 
ત્યારે ગામતુ' તાજી' ૭ાણુ સવારે લાવીને પીઠના ભાગ ઉપર હળવેથી 
ખૂબ માલીસ કરવુ. પ૫'દર મિનિટ માલીસ કરવા પછી ખાષીના 
છાણુમાં જરા ગરમ પાણી નાખીને પછી તે છાણુ માલીસ ઠરવુ' 
ત્યારબાદ સ્નાન કરવા જેવા સાધારણુ ગરમ પાણીથી આખા પીઠનો 
ભ્રાગ ધોઇ નાખવાથી સાફ્‌ થતાં પીઠના ભાગ ઉપર દશ, વીસ, 
પચીસ જેટલે ઠેકાણે કાંટા જેના બહાર નીકળતા જેવામાં આવશે. 
તે ખધા ખે આંગળીના નખ વડે ખે'ચી લેવાષી બહાર નીકળી આવશે. 
આ પ્રમાણે એક અઠંવાડિયુ* કરવાથી બધા કાંટા નીકળી જરો અતે 
ખાળકની પાચન શક્તિમાં સુધારો થતો! જરો અને થોડાજ વખતમાં 
ખાળકે નીરોગી અને બળવાન ખનરો. કેટલાક માણુસો એને પીઠમાં 
નખળાઇના કાંટા કહે છે. એ નીકળી ગયા પછી બાળક નીરોગી 
ખતે છે. ( કેોધ્વાર એક વરસનાં બાળકથી અઢાર, વીસ વરસ સુધીના 
માણુસોની પીઠમાંથી પણુ નબળાધ્તા કાંટા નીકળે છે અને ઉપર 
પ્રમાણેનો ઉપચાર કરવાથી દરેકને અવશ્ય લાભ થાય છે, કાંટા હેમ 
તેને કાઈ કોઇ વાર જણે તાવ પણુ હોવાની એક નિશાની છે. કાંટા 
કાઢી લીધા પછી જણે! તાવ, અજણું, નબળાઈ વગેરે ખધુ'મટી જાય છે. 

શૃતગર્ભનેા પ્રસવ કરાવવા માટે:--વાછરડૉવાળી દુઝણી 
ગાયતુ' તાજુ' છાણુ લાવી તેતે ઘૂંટી નાખી કપડેથી ગાળાને દશ 
તોલા જેટલો છાણુનો રસ કાઢી તેમાં તેજ ગાયનુ” દૂધ તોલા પાંચ 
મેળવી, હલાવીને, જે બહેનના પેટમાં મૃતૃગભ' હોય તેતે પીવરાજી 
દેવાથી, ખેથી ત્રણુ કલાકમાં મૃતગભ ખહર આવે છે-પ્રસવ થામ્‌ 
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છે, કોઇક વખતે કોઇને જરૂર પડે અતે વધારે વાર લાગે તોજ ખીજ 
વાર્‌ ઉપરનો! ઉપચાર ખતાવ્યા પ્રમાણે આપી શકાય, પરતુ મે[ટે 
ભ્રાગે ખીછ વાર્‌ ઓપવાની જરૂર પડતી નથી. પ્રસવતી વેણુ ચાલુ 
યાય,તે! ઉતાવળ નહિ કરતાં થોડી ધીરજ રાખવાની જરરત છે. 


આપણુ ખહાર તીકળતી હોય તે--ગાયતું માખણુ 
ચુદાતા ભાગ ઉપર લગાવી હળવેધી આમણુને! ભાગ ખેસાડી દેવે 
અને ગાયતું છાણુ ગરમ કરીને એક રૂમાલમાં બાધી તેનો થોડે 
થોડો રેક દિવસમાં ખે વાર કરવો. આ ગ્રમાણે થે[ડે શેક રાખવાથી 
ગુદામાંથી બહાર નીકળતી આમણુ સ્થાયી થઇ ન્તય છે અને એની 
વૈદનાથી માણુસ મુક્ત થાય છે. ડા3ટરોએ તેતે આતરડાને! ભાગ કલ્પી 
કાઢી નાખવાથીજ મટશે એવા અભિપ્રાયવાળા સ'ખ્યાબ'ધ માણુસે 
આ ઉપચારથી સારા ચઇ ગયા છે અતે ઓપરેશન કરાવવુ” પડયુ 
નધી. એવે આશીર્વાદરૂપ આ ઉપચાર “છે, 

પસીનો અય્કાવવા માટે:--ગાયનું' અડાયું છાણું તોલા 
૨૦, અને મીઠુ' તેલા બે સાથે મેળવી ઘૂ'ટીને ચુરણુ કરવુ*. પછી 
કપ્ડહાણુ ફરીને તેં ભૂજી પસીનો થતા માણુસને આખા શરીરે 
માલીસ કરવાથી પંસીનો યતો અટકી જરે. કોઈવાર આ ઉપચાર ખે 
ચાર દિવસ પણુ કર્વે। પડે છે. વધારે નબળાઇવાળાને, ક્ષયરોગવાળા- 
નેકેકાઈ પણુ રોગીને પસીનો! અટકાવવા માટે આ ઉત્તમ ઉપાય છે. 
એવી કોઇ પણું દવા ડાડટરે। પારે નથી કે જે આ ઉપચારની દરિક0ાઇ- 
માં ટફી શકે, ગામડામાં આવું ડોશવૈદુ' તો ઘણું દટાઈ રહું છે. 

* કમળા ઉંપ૨$--ગૌમૂત્ર કપડેથી એકવીસ વાર્‌ ગાળીને પછી 
દ્વિસમાં દસથી વીસ વાર નાકથી ચધવુ', ગૌમૂત્ર નાકમાં જાય એ 
ગમમાણે સુ'ઘવું' અને કાનમાં એકવાર દરરોજ ચાર ચાર ટીપાં નાખવાં. 
એનાથી ૩મળાતું દરદ મટી ન્તય છે. 

કૃમિ શેગ ઉપર$--ગૌમૂત્રતે કપડેધી ગાળી લઇ અરધોથી 
એક તોલે લેવું અને તેમાં વાવડીંગના દસ દાણાનું ચ્રણુ કરીને 
તેમાં નાખી હલાવીને પાવું. સવાર સાંજ બે વાર ચાર દિવસ પાવાથી 
પેટના કૃમિ નાબંદ થઇ નય છે અતે મીદઇ ખવરાવવામાં નહિ 
આવે તો ફરીવાર થતા નધી. આ બધા ઉપચાર ગામડામાં ધણા 
#ણીતા છે અતે ઘણા માણુસો એને લાભ લે છે. 

ગુહ્મ રોગ ઉપર:--ગૌમૂત્ર કપડેથી ગાળેલુ' તોલા પાંચ લઇ 
તેમાં હી'ગ વાલ એક, સ'યળ વાલ એક અને સાજઈખાર વાલ એક 
નાખી પાવું. આ પ્રમાણે સવાર સાંજ ખે વાર હમેશા પાવાથી પેટ- 
નો ગુશ્મ રગ મટી ન્ય છે, પેટ સાદ્‌ યાય છે, જદરામિ પ્રદીમ 
થાય છે અને માણુસ નીરોગી બતે છે. 
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પેટમાં શૂળ થત હોય તે!:--ગૌમૂત્ર તોલા બે કપડેથો 
ગાળીતે તેમાં હળદરવુ' ચૂરણુ વાલ એક નાંખી હલાવીને સવારસાંજ 
પાવાથી થોડાજ દિવસમાં પેટમાં થતુ' શળ હમેશને માટે મટી «તય 
છે, આ માણસે ચણા, વાલ, વટાણા અને બટેટાં બનતાં રુધી. થોડો 
વખત ખાવાનું મુલતવી રાખવુ જઇએ. 


કાનમાં રાળ થતુ' હોય તે।:--ગૌમૂત્રતે એકવીસ વાર્‌ કપડેથી 
ગાળીને તેનાં ચાર ચાર ટીપાં કાનમાં નાખવાં અતે કપાસનાં મુંભડાં 
કાનમાં રાખવાં. જરૂર પડે તો ખેથી ત્રણુવાર નાખી શકાય, એનાથી 
કાનતુ' શળ અવશ્ય મટી નય છે. 


કાનમાં રસી નીકળે તે।:--ગૌમૂત્રતે _કપડેથી ગાળી લઇ 
તેને જરા ગરમ કરીને નવશેકુ' રહે ત્યારે તેનાથી સવાર, સાંજ બે 
વાર ફાન ધોવાથી થોડાજ દિયસમાં કાનમાંથી નીકળતી રસી બધ 
થઇ ન્તય છે. ન્યારે અગ્રે કોઇ પણુ દવાથી કાનની રસી બ'ધ 
નથી થતી ત્યાર આ ઉપાય અદ્ભુત ડામ ડરી બતાવે છે, ત્તયારે 
પ્રોઇ પણુ ઉપચારમાં સફળતા મળતી નર્થી ત્યારે વધારે સારામાં 
સાફ કામ આ ઉપચારથી થાય છે. એની ખરાબરી ટરી શકે એવો 
ઉપાય ભાગ્યેજ ખીશ્ને હશે. 


પાંડુરાગ ઉપર:--ગૌમૂત્ર તોલા ચાર એકવીસ વાર કપડેથી 
ગાળેલુ' અને કરિયાતું તોલો એક લઈ, દશ તોલા પાણીમાં ઉકાળી 
અશ્ધુ* રહે ત્યારે ઉતારી લઇ ગાળીને ઠૅર્વા દેવું. પછી તેમાં ઉપ- 
રતુ' ગૌમૂત્ર નાખી સવાર સાંજ એજ ગ્રમાણે બે વાર પાવુ'*"આ ઉપ- 
ચાર ખેતાલીસ દિવસ સુધી કરવાથી પાંડુરોગ સાથે છણુન્તવર, સર્વા'ગ 
સૈ।નન વગેરેં બિલકુલ સાર્‌ થઇ જાય છે અને રારીર નીરોગી ખતે છે. 


મૂત્રાવરાધ ઉપર્‌:--ગૌમૂત્ર તોલા મે અને કુવાનુ' પાણી તોશ્ષે 
તેક સાથે મેળવીને સાતવાર ફપડેથી ગાળાને પાવું સવાર સાંજ ખે 
વાર્‌ આપવાથી પેસાખની અટકાયત મટી જય છે, દાઇ ડ્રોઇ વાર 
ગરમીના દરદવાળા દરદીઓને મુત્રાવરાધ થયે હોય તે બે ચાર દિવસ 
ક્ષુધી કે કોઈક તે સાત દિવસ સધી આપવાની જરૂર પડે છે આ ઉપ 
ચારથી પેસાબની અટકાયત મટીન્નય છે અતે છૂટથી પેસાબ આવે છે. 


સુસ્તી અને કબજીયાત ઉપર્‌:--ગૌમૂત્ર તોલા ચાર અને, 
ગાળ વાલ ચારે જેટલે! નાખીતે હલાવીને એકવીસ વાર્‌ કપડેથી 
ગાળાને પીવાથી શરીરમાં રહેલી સુસ્તી, કબજમાત, માથાનું ભારી 
રહેવું, આંખોમાં ગરમી જણાથી વગેરે મટી જાય છે અને રારીર 
નીરોગી બને છે. આ ઉપાય બિલકુલ નીરોગી થવા સુધી ચાલુ રાખવો 
જેધએ. સાંજ સવાર ખે વાર્‌ લેવુ” 
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ગર્ભાશય ઉપર ગાંઠ થવી:--ગૌમૂઞ તોલા ચાર અને ભાંગ- 
રાતો રસ બે ત્તોલા સાધે મેળવી એકવીસ વખત ગળી એ પ્રમાણે 
સવાર સાંજ ખે વખત પાવાથી ગર્ભાશય ઉપરની ગાંઠ જે પોઇ રીતે 
મટી શકતી નથી તે મટી જય છે. ધીરજ રાખીને લાખા વખત 
સુધી આ ઉપચાર ચાલુ રાખવો નેઇએ. કોધવાર ત્રણુ મહિનાથી પણુ 
વધુ વખત લાગે છે., શરૂઆત હોય તે! જલદી મટી જાય છે, 


સુવારેગના સેજ ઉપર:--ગૌમૂત્ર બે તોલા સાત વખત 
ગાળેલું અને દેવદાર્વાદિકવાથને1 ઉડાળે! તેલા પાંચ સાથે મેળવીને 
સવાર સાંજ ખે વાર્‌ પાવાથી સાત દિવસમાંજ દરદી રોગમુક્ત બને 
છે અને શરીર નીરોગી થઇ જાય છે. સારૂં થયા પછી એકવીસ દિવસ 
સુધી મીદાઇ કે વાયડે ખોરાક કાંઈ ખાવો ન જેઇએ. સાદો ખોરાક 
લેવો. ગામડામાં આ ઉપચારો ભાગ્યેજ કોઈથી અજાણ્યા દશે. 


મ'ધવાળેો પસીનો થાય તેો!:--ગાયતું છાણુ હમેશા આખા 
શરીરે ચોળીને જે સ્નાન કરવાતી રેવ રાખે તો! પસીનામાંથી 
આવતી દુમ'ધ મટી જાય છે પણુ એમાં ઉતાવળાઓતું કામ નથી. 
આ ઉપાય ઘણા લાંબા વખત સુધી ચાલુ રાખવાથી ફાયદો યાય છે. એક 
ખે દિવિસમાં લાભ મેળવવાની આશા રાખનારા માટે આ ઉપાય નથી. 

શરીર ઉપરતે। મેલ ૬૨ કરવા માટે:--ગાયતું છાણુ લઇ 
તેમાં જરા પાણી નાંખીને હલાવીને પાતળુ' કરી આખા રારીરે 
ચોળીને પછી સ્નાન કરવાથી શરીર ઉપરને! મેલ ટૂર થઈ ચામડી 
સુ'વાળી અને નરમ મુલાયમ ખને છે. જેએએ આ અતુભવ લીધે છે 
તેએ ભાગ્યેજ સાબુતે આરોગ્યતી દછ્િએ પસ'દ કરશે. ગાયનું છાણુ 
કાન્તિ વધારનારૂં છે. ગાંડલ સ્ટેટના ભાજી દીવાન સાહેબથ્રી રણુછેડ- 
દાસ પટવારી આજે ૬૫-૭૦ વરસની અવસ્થાએ પહોચ્યા હશે. 
તેમણું હજી સુધી સાખુનો ઉપયોગ ઇ'દગીભરમાં કર્યો નથી અને 
ગામનું છાણુ શરીરે ચોળીને હમેશાં સ્નાન કરવાનું કેઇઇ દિવસ ચૂકયા 
મ, ખટ "કછુ આ રારે ક સૂદ મિ. એમણે “જ ખુનુ 
રહસ્ય ન્તણ્યું છે પરતુ ગાયનાં પવિત્ર છાણુનું માઠાત્મય જેમણે અવુ- 
ભવ્યું છે, એનાં રહરમો! જયાં ન્નણ્યાં છે, તેઆ અપવિત્ર સાછુને 
અડૅપણુ શા માટે? અને પવિત્ર ગાયના છાણુનાં જેમણે લાભ નયા 
નખ્યા છે તેઓ છેડે પણુ શા માટે? 

ગુમડાં“ઉપર્‌$--ગાયનું છાણ અને મૂતર ભેજ કરીને હલા 
વીતે શબ નેવું કરી તેને માટીનાં વાસણુમાં ગરમ ડરી, ઉકાળાને 
ધાડુ' ચાય એટલે ઉતારી લેવું અને સુમડાં ઉપર થોડુ ગરમ હોય 
લારે તેતો લેપ લગાવી ઉપર્‌ કપાસ મૂકીને પાટો ખાધી રાખવો, 
આ પ્રમાણે સવાર સાંજ ખેવાર લેપ કરવો, આ પ્રમાણે થોડા 

જ. ૧ર્‌ 
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જઇ મટી જરો. સાર્‌' થઇ જવા સુધી લેપ ચાલુ રાખવે. 

ગલશ'*ડ ઉપર$--ગાયનુ' છાણુ અતે ગૌમૂત્ર બન્ને સરખે 
બાગે લઈ તેમાં હળદરનું ચૂરયુ એક તોલે! નાખી હલાવીને ઉકાળવું. 
ઘાડુ' થાય વારે ઉતારીને ઠરવા દેયું, પછી નવરોકુ' થાય એટલે ગલ* 
ગ'ડ ઉપર્‌ બરાબર લેપ કરવે!, જેટલી ગાંઠે હોય તે દરેક ઉપર લેપ 
કરી ઉપર કપાસ મૃકી પાટો ખાધી રાખવો, આ પ્રમાણે સવાર 
સાંજ બે વાર્‌ લેપ કરવાથી ઘોડા દિવસમાં ગલગ'ડ સારા યઈ જાય 
છે, શારૂ' થઇ ગયા પછી ખે દિવિસ વધારૅ લેપ ફર્વે।. 


પછડાટ કૈ મા૨ લાગવાથી સોજે:--પડી જવાથી 3 કાંઈ 
લાગવાથી કે પ્રહાર થવાથી શરીરનાં કાઇ પણુ ભાગમાં સાજે અને 
ડુખાવોા થતો હય તો, તેના ઉપર ગાયનું છાણુ ગરમ કરીતે ગાંધ- 
વાથી દુખાવો! અતે સોન્ને મટી ન્તમ્‌ છે. કે!ઈવાર ખેત્રણુ દ્વિસ સુધી 
પણુ આ ઉપામ કરવાની જરર પડે છે. આ ઉપાયથી પગ કે હાથ 
મરડાધો હેય કે લચક આવી હોય કે દબાણુ આવ્યુ' હોય અને 
દુખાવો કે સોને થષેો હોય તો પણુ ગાયતુ' છાણુ ખાંધવાથી મટી 
જાય છે. આવા ઉપાયે! ગામડામાં ભાગ્યેજ કોઇથી અન્નણ્યા દશે. 

“મીલ ઉપર#--ગાયનુ' છાણુ ગરમ કરીને તેને કપડાંમાં મૂકી 
નીચોવીને તેમાથી પાણી. કાઢવું. પછી તે પાણીતે મોઢા ઉપર થતા 
ખીલ ઉપર્‌ પયાવવાથી ખીલ મટી જાય છે. ઘણા ખીલ હોમ તો 
વધારે દિવસ આ ઉપાય ડરવા ન્ેઇએ. જે ખીલ ખે ચાર વરસે 
પૃણુ મટતા નથી તે થોડાજ મહિનામાં આનાથી મટી નય છે. 


છાતી ઉપર; મોઢા ઉપર થતા કરોળીયાઃ--કેટલાક યુવ- 
જાને મોઢા ઉપર કે છાતી ઉપર સફેદ ડાધ પડે છે, તેતે'કોઇ કરે- 
ળિષે! કહે છે; કે!ઇ ચીત્રી કહે છે, એ જેને થાય છે તેના મોહી ઉપર 
પ્રે છાતી ઉપર ધાળાં ધાખાં દેખાય છે એટલે સારૂ' લાગતું નથી અને 
મ્રટલીકવાર સહેલાઇથી મટતું પણુ નથી. જેઓ સૌન્દય'ના હિમાયતી 
એ છે તેઆ આ વખતે ડોકટરે માં ધણા વ્યય કરે છે અને 
સૌન્દય #ળવી રાખયા ખૂબજ શ્રમ લે છે, છતાં એનાં ઉપર કાખૂ 
મેળવી શકાતો તથી. અ'ગ્રેછ દવાથી એ મટતું હોય એવા દાખલાએ 
ભાગ્યેજ મળી આવશે. ને ગાયતુ* છાણુ એનાં ઉપર માલીસ કફી- 
ને સવાર સાંજ ખે વાર્‌ સ્તાન કરવાની ટેવ રખાય તતો થોડા જ 
વખતમાં બધાં ધાળાં નાખૂદ થઇ નય છે અને સૌન્દય' જળવાઈ 
રહે છે, આવો સાદા અને સરવૌત્તમ ઉપાય ઘરતે આંગણે હોવા 
જતાં ધષ્યા માણુસે! એને મટાડવા માટે પૈસાતી ખરખાદી કરે છે, 
છતાં એમાં સફળ થતા નથી. ન્યારે વગર પૈસે મળતું ગાયનું છાણુ 
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એને છુ'મેશનતે માટે મટાડે છે. પણુ સુધારકોતે આવા ઉપાય કરવાનુ 
શ્ોણુ સૂચવે અનેર સાણુના શેખીનેને કરવુ પણુ કેશ ગમે ? 


 ઉલઢી ઉપર૨્‌ઃ--માયનાં અડાયાં છાણાની રાખ ખે વાલ કપડે 
ચાળોને લેવી અને તેમાં ચાર દાણા કાળાં મરીનાં ઘૂંટી નાંખીને 
પાણી સાથે લેવાથી ઉલટી ખંધ થઇ જાય છે. કોઇને વારે વારે ઉલટી 
થતી હેય તો ચાર ચાર કલાકને અ'તરે ત્રણુ વાર્‌ પણુ આપી શકાય, 


શીળસ ઉપર--ગાયનાં અડાયાં છાણાંની રાખ લઇને આખા 
શરીરે માર્લીસ કરવાથી શરીરમાં થતી ખ'જવાળ બ'ધ યાય છે અને 
એ રાખનો વધારે વખત ઉપમે!શ કરવાથી શીળસનાં નીકળતાં 
ઢીમણાં ખેસી જાય છે. એતે દ્વિસમાં ત્રણુથી ચાર વાર આખા 
શરીરે! માલીસ કરવી અને જરૂર પડે તો! ત્રણુ ચાર દિવિસ સુધી 
એ પ્રમાણે ચાલુ રાખવ. 


ભરની'ગળ ઉપર:--ગાયનાં અડાર્યા છાણાંની કપડે છાણેલી 
શાખ લઇતે એતી ભૂજી ભરતી'ગળ થતાં ગડ, ગુમડા કે ગમે તે 
જ્રાગમાંથી રસી લાંબી વખતથી નીકળતી હેય તેમાં ભરવાથી ગમે 
તેટલું નનું ભર્તી'ગળ મટી જાય છે. સવાર સાંજ ખેવાર તેમાં રાખ 
ભર્વી જઇએ અને એ પ્રમાણે લાંબા વખત સુધી ચાલુ રાખવાથી 
તે અવશ્ય મટી નય છે. 


ભગ'દ૨ ઉપરઃ--ભગ'દરમાંથી હમેશાં રસી તીકળતી હેય કે 
ભગ'દરતું એપરેશન કરાવ્યા પછી જેઓને ધા રૂઝાતા જ નથી અને 
વરસે। સુધી તેમાંથી રસી નીકળ્યાજ કરે છે અતે કોઈ ઉપાય કામ 
નથી આવતે ત્યારે ગાયનાં અડાયાં છાણાંતી રાખ કપડે ચાળેલી તે 
ઘામાં સવાર સાંજ ખે વાર્‌ ભરવામાં આવે તો થોડા વખતમાં ભગ- 
દર્માંથી રસી નીકળતી ખ'ધ થાય છે અને ઘા રૂઝ્ી ન્નય છે. આ 
ઉપાય કાળજીપૂર્વક લાંખા વખત સુધી કરવા જેઈએ. 


સૂકાં ખરજવાં ઉપર:--ગાયનાં અડાયાં છાણાની રાખ 
*ગાયના માખણુમાં મેળવીને લગાવવાથી સ્‌ કું” ખપરજવુ? મટે છે. 


લીલાં ખરજવા ઉપર:--ગાયનાં અડાયાં છાણાની રાખ 
સવાર સાંજ બે વાર્‌ ખરજ્વાં ઉપર્‌ પાથરીને ઉપર કપડાને પાટો 
ખાંધી રાખવાથી થોડા વખતમાં લીલું ખરજવું મંટે છે. એ દરદ 
વરસો! સુધી મટતું નથી, માટે કાળજીપૂર્વક લાંબો વખત ધીરજ રાખી 
અ ઉપાય કરવો જેઇએ તોજ લાભ થાય, 


ક્ષીતળા ઉપર:--શીતળાને ગામડામાં મોટી માતા નીકળ્યાં 
એમ્‌ પણુ ડહે છે. એને માટે અગ્નેછ દ્વાએમાં તો કોઇ ઉપાયજ 
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નથી. ગે માતા જે બાળકોને નીકળે છે તેમતે ગાયના અડાયાં છાણાની 
રાખ કપડે છાણીને તે શરીર ઉપર લગાવવાથી શીતળાનાં ચાંદાં 
જલદી રૂઝાય જાય છે, રસી તીકળતી હોય તો બ'ધ થાય છે. રસી 
ગ'ધાતી હેય તો તેમાં છવ પડવાની રકા રહે છે, આ વખતે ને ખાળ- 
કતે અડાયાં છાણાંતી રાપ્મ આખા શરીર ઉપર લગાવવાનું વખતો- 
વખત ચાલુ રાખ્યું હોય તો તેમાં જવ પડી શકતા નથી અતે ગ'ધાતી 
રપ પણુ બધ થઇ રૂઝાય જાય છે. આ ઉપચાર ્જૌતાન્નણીતો અને જગ- 
ન્તહેર છે. એવેો। સારો ઉપાય એ દરદ માટે દુનિયાભરમાં ખીન્ે કોઈ નથી, 


ખાળકેના પેટના કૃમિ ઉપર?--ગાયનાં અડાયાં છાણાંતી 
શાખ કપડેધી ચાળીતે એક તોલા જેટલી લેવી અતે તેમાં પાંચ તોલા 
જેટલું પાણી નાંખી તેમાં વાવડીંગના પાંચ દાણાતું ચૂરણુ નાખી 
હુલાવીને કપડેથી છાણી લઇ તે પાણીના ત્રણુ ભાંગ કરી સવારે, 
બપોરે તે સાંજે પાવું. આ પ્રમાણે બે ત્રણુ દ્વિસ પાવાથી પેટના 
કૃમિ મટી જય છે. 


હાથપગના સોજા ઉપરડ--૩ઈ માણુસને હાથ કે પગના 
મરણ પણુ ભાગ ઉપર 3ાઇ પણુ કારણુથી મોજે થયે હોય તો, તેનાં 
ઉપર્‌ દરરોજ દ્વિસના બે ત્રણુ વાર ગાયનાં અડાયાં છાણાંતી રાખ 
લગાવી ઉપર્‌ કપડાને! પાટે! ખાંધી રાખવાથી મટી જાય છે. એ 
ભાગને ઠ'હી હવા લાગવા દેવી ન ન્તેધ્એ તો તે જલદી મટે છે. 


હાથ કે પગના મરડાવા ઉપર:--ગાયનાં અડાયાં છાણાની 
રાખ હાય પગનો જે ભાગ મરડાયો હોય તેના ઉપર જરા વધારે 
ગ્રમાણુમાં પાથરીને કપડાંતે! પાટો બાંધી રાખવે. સવાર સાંજ બે વાર 
આ પ્રમાણે નવી રાખ ખાંધવાથી ખે ચાર દિવસમાંજ મરડાયેલો 
ભ્રાગનો દુખાવો! અને સાજે મટી જય છે અતે એક પાઇતો! પણુ 
આમાં ખચર થતો! નથી. ડોકટરી ઉપચારના હિમાયતીઓએ ખાસ 
અજમાવી જેવાની વિનતી છે. 


માથાના દુખાવા ઉપર્‌ઃ--ગાયનાં અડાયાં છાણાંતી રાખ 
ઘણુ! વાર્‌ માલીસ કરવાથી માથાને દુખાવા મટી ન્તય છે. 


ભસરી કે રાતી સાખ ડરડવા ઉપર:--ગાયનાં અડાયાં 
છાણાંતી રાખ કર્ડેલા ભાગ ઉપર લગાવ્યા ફરવાથી સોજો અતે 
દુખાવો બધું મટી જય છે. 


ચાંદાં કે વ્રણ ઉપર--ગાયનાં અડાયાં છાણાની રાખ ગાયના 
ઘી સાથે મેળવીને લગાવવાથી શરીરના ગમે તે ભાગનાં ચાંદાં કે 
શરણ રૂગાણ જય્‌ છે; ર 


ગૌપાર્લન 'અને”તેધી વિવિધ રેોગતો નાશ ૧૩૭ : 


માથાના વાળર્માં જી લીખ નહિ પડવા માટેઃ--ગાપનાં 
અડાયાં છાણાંની રાખ; માથાના વાળમાં દરરોજ માલીસ ડર્વામાં 
આવે તો! માથામાં યતી જુ-ધીખતે! નાશ ચઇ નય છે. * 


ગ“દકી ટૂર કરવી હેય તે।1:--ધરમાં કે ધરની આજુખાજુમાં 
ન્યાં ન્યાં ગ'દ૪ી હોય ત્યાં ત્યાં જે ગાયનાં અડાયાં છાણાની રાખ 
છાંટી દીધી હોય તો ગ'દકી દૂર થાય છે આ ઉપાય દરેક માણુસે અજ- 
માવી જેવા જેવો છે અને ષ્રીતાઇલ છાંટીને નાણાં નાખી દેનારાએએ 
તો અવશ્ય આ ઉપાય અજમાવી જેવાની વિનતી છે કે જે [્ીનાઈલ 
કરતાં વધારે કામ કરે છે અને પૈસા ખર્ચવા પડતા નથી. 


અનાજમાં જીવાત નહિ પડવા માટેઃ--ધઉ*, જાર, મગ, 
વાલ, વટાણા, સણુા વગેરે અનાજ વધારે વખત રાખવું હોય તો 
એમાં જીવાત પડૅ છે અને સડે! લાગે છે, પણુ અનાજમાં રાખ 
ભેળવી હોય તો પછી તેમાં જવાત પડવાની કે સડી જવાની ધાસ્તી 
રહેતી નથી, દરેક ગામડામાં અનાજનાં રહ્ષણુ માટે શાખ ભેળવીને 
ભરી રાખવાના નિયમ જમાના જૂતા ચાલ્યો આવે છે, ગામડાના 
-૬દરેક ખેડૂતો અનાજના જથાને એજ રીતે વરસે! સુધી જાળવી રાખે 
છે અને સૌની ન્નણીતી વાત છે કે રાખ ભેળશ્યા પછી અનાજમાં 
જવાત પડવાનો ભય રહેતો નથી, આખી દુનિયામાં એનાં જેવો સસ્તે!, 
સાદો અને સરળ ઉપાય ખીન્ને કોઇ નથી. એ જ'તુનાશક વગર 
૧સાનો આ ઉપાય ગરીખ ખેડૂતોતે કેટલે ખધો આશાર્વાદરૂપ છે ! 


વાસણુ। સાફ ડરવા માટે#--કોઇ પણુ ધાતુતાં વાસણા 
માંછતે સાફ્‌ કરવા માટે આજે સુધરેલી દુનિયામાં અનેક જાતની 
શોધખોળ કરવામાં આવી છે, જેને આધારે બનાવેલી જુદી જીદી 
દવાઓ મોઢા જથામાં ખન્તરામાં મળે છે અતે જીંદી જુદી ધાછુને 
માટે જીદી જીદી અલગ દવાએ। બતાવવામાં આવી છે. જેતે! ઉપયોગ 
કરવાથી લાખા રૂપિયા પરદેશમાં ખે'ચાઈ ન્નય છે અતે તેટલા 
મ્રમાણુમાં આપણે ગરીબ દેશ વધારે ગરીબાઇનેો ભોગ ખને છે. 
જ્યારે આપણા દેશમાં *રાખના ઢગલા ઉકરડા ઉપર ઠેકાણે ઢેંકાણે 
“મડુકેલા જવામાં આવે છે. જે રાખના ઢગલામાં કોઈ પણુ ધાતુને 
સાફ્‌ કર્વાતો એવે! અદ્ભુત ચમત્કાર સમાયેલો! છે કે આજે પણુ 
તેની હરીફાઇમાં વિલાયતી કોઈ પણુ શોધ ટકી શકે તેમ નથી. એવી 
અદૂશુત વસ્તુ હોવા છતાં એ રાખતો માત્ર ખાતરમાંજ ઉપયોગ થઇ 
રણો છે. આ એકજ વસ્તુ દરેક ધાતુને સાફ કરવાતું સામથ્ય' ધરાવે 
એ ઓછી અજયબીની વાત નથી. છતાં એ દિશામાં આપણા દેશના 
કેળવાધેલા વર્ગનું ધ્યાન ખે'ચાતુ' નથી એ મોટી દ્લિગીરીની વાત 


૧૩૮ ધૈદક સ“બ'ધી વિચારો-ભ્ાગ જે 


છે, કેળવણીમાં આગળ વધેલાએ ધારેતતા “એજ રાખના ઠરોડો ડબા 
અમુક સુધાર્‌। કરીને નહેર બજારમાં એની ઉપધોગીતાની સમજુતી . 
સાપે વેચાણુ મૂકે ત્તે ધણાં ગામડામાં લાખો રૂપિયાની પેદાશ નવી 
ઉત્પન થાય અને વિદેશથી આવતી ધાતુ સાફ ઢરનારી દવાઓને 
રેકાશૈં એવોજ ઉપયોગ થવા માડે તો પરદેશમાં ખે'ચાઇ જતો પેસે 
આપણાજ દેશમાં રહે અને તે ગામડાંતી દોલતમાં વધારે! કરૈ. તાના 
ગામડામાં કેળવાયેલો વગ લક્ષ આપે તે! આવી બરબાદ થતી અનેક 
વરતુઓને બચાવી લઇ લાખોની પેલશ ગામડાને કરાવી આપી ચટ્ટ 
અને આજે ભાંગતાં જતા ગામડાઓને નવું જવત આપી આળાદ 
બનાવી શકાય, વિદેશી દાસણુ કે ત્રાંખા પિત્તળ કે ધાછુની ચોન્નેને 
સાક્‌ કરનારી ચીજોમાં અનેક અપવિન ધર્મને હાનિ પહોંચાડનારી 
ત્રીજે પડતી હોય તે આપણે નણુતા નથી તેમ નિત્ય જમવાનાં 
વાસણુમાં જરાપણુ એદવાડ રહે તા તેમાં જતુ ઉત્પસ થઈ આરે- 
ગ્યતે નાશ કર્‌ છે. વિલાયતી ગમે તેવી ચીજ ધાતુતે રાખ જેટલી 
સ્વચ્છ કરી શકતી નથી. રાખ પોતે જ'તુધ્ર હોવા ઉપરાંત ધામિક 
દૃષ્િષે પવિત્ર વસ્તુ છે તેથી આપણુને આર્થિક લાભ થવા સ 
આપશો ધમ અતે આરેગ્ય સચવાય છે. 


ઘામિક કાર્ષોમાંઃ--હેમ, હવન, યજ, યાગ તથા નિત્ય' ડોિસિક 
કમષકાંડના પ્રયોગોમાં દરેક ટેકાશે ગાયના છાણુથી ભૃમિતે લીપવી 
પડે છે, ગૌમૂત્રતા માર્જનથી બધી વમ્તુએતે પવિત્ર કરાય છે, ગાયના 
£ધ દડી ઘીવાળુ' પચામૃત દેવતાના સ્તાનાદિમાં લેવુ" પડે છે 
અને ડાઈ પણુ પ્રકારને કોઈપણુ પ્રયોગને! હેમ ઘી વિના થઇ શકતો 
નથી અનતે'તે ઘી ગાયનુંજ લેવું પડે છે તોજ તેની સિદ્ધિ મળે છે. 
છેવટે મરણુ વખતે પણુ ગાયના છાણુથી લીપેલી પૃથ્વી ઉપંર્‌ છૈદ્યા 
સ'સ્કાર કરાય છે. આ રીતે નેતા આર્યોના કોઇ પણુ ધાર્મિક સ'સ્કાર 
ગાયના પદ્દર્થો વિના ચઈ શકતા નથી. 
એટલે વૈષ્ણુવ, શૈવ, સ્માતપ, જેન, આય*સમાજી, શીખ ગમે તે 
પ્રમ” કે મ'પ્રદાયના હિ દુગ ધામિકક દણ્િથી અને સમસ્ત પ્રક્તએ આર્થિક 
દૃષ્દિયી ગાયનુ પાલન કક્ષણુ કરવું એમાજ કલ્યાણુ છે. પારસી ધમમાં 
પણુ ગાયને પૂત્ય ગશેવ છે. 
(“આયુવે'દ રહસ્યાક' માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


--------ન્ન્‍-૦-------- 


૨૦-ઝાસેમ્ય મતે માણાર 


સાકરતે ખદક્ષે ગાોછા વાપરો 


અખિલ ભારતીય મ્રામ-ઉદ્યોગ સધ તરફથી ખાંડ અને ગોળની 
વૈજ્ઞાનિક દદ્ટિએ તુલના કરવામાં આવી છે અને ગોળને લગતી 
નીચેની ઉપયોગી માહિતી પ્રગટ કરવામાં આવી છે. 


“ ગોળમાં સેક્રોઝ અને ગ્લુકોઝ બન્ને હોય છે. ગ્લુકરોઝતે લીધે 
ખાધેલા પદાથોતું' પચન ખરાબર થાય છે. સાકરમાં એ ગુણુ એટલો 
ખધે તથી. ગોળમાં “ પ્રોટીન ' છે, ખનિજ ક્ષારો છે, વિટામિન્સ 
છે અને આયોડીન પણુ છે. શરીરને પુષ્ટિ આપનારૂ' લોહ છે. એને 
લીધે લોહીમાં વધારો થાય છે. પચવામા ગોળના કરતા ખાડ ભારે 
છે અને કેટલીક બાખતોમાં તબિયત બગાડૅ છે. પાણીમાં મેળવીને ગાળ 
વામાં આવે તો થાક ઓછે! થઇ નય છે અને લૂ લાગતી નથી. 
કેટલાક લોની માન્યતા એવી છે કે દહી કે દૂધની સાથે ગોળ 'ાવા- 
થી રોગ યાય છે, પણુ એને કે।# પણુ જાતને! વૈજ્ઞાનિક પુરાવો નથી.' 

“ ખાંડ દેખાવમાં સફેદ અને ચોખ્ખી લાગે છે તેથી મિઠાઇ કે 
મક્વાનો બનાવવામા આપણે એ છૂટથી વાપરીએ છીએ પણુ એ 
ખાઉ ગુણના પર મોહી પડીને આપણે એના દુગુશોને વિચાર 
કરવો! ભૂલી ગયા છીએ. ગળપણુ અને સ્વાદની બાબતમાં પણુ ગોળ 
ખાડ ફરતાં ચડી જય છે. ચા બનાવવામા ગોળના ઉપધેગ કર- 
વામાં દ્રો પણુ જાતનો વાધો ન હોવો જેઇએ. પહેલાં પાણીમાં 
ગાળ એમાળીને એ પાણી ઉકાળીને ગાળી લીધા પછી ચા બના- 
વવામાં આવે તો પાણીમાં ગોળનો રગ ઉતરતા નષી., પાણીમા 
ગાળ નાખીને સુવા પર્‌ મૂકયા પછી થે!ડી વરાળ વળી જય ત્યા 
સુધી રાખવામાં આવે એટલે એની વાસ પણુ જતી રહે છે.” 

“ ગ્રોળમાં ગળપણુ વધારે હોવાથી ખાંડ કરતાં એ એછે] વરે 
છે, તેથી ખરચમા બચત થાય છે. અત્યારે મહારાષ્ટ્રમાં જે ગોળ 
તૈયાર થાય છે તે મે1ટે ભાગે સરસ હેય છે. માટે લે!કએ તબિ- 
મતની દષ્િએ અયત હિતાવહ, સ્વાદની દષ્ટિએ વધારે ગળ્યા અતે 
લાભની ૬દિએ ફાયદા ભરેલા ગોળનો ઉપયોગ કરીતે ખાડ-સાકર 
વાપરવાનો માહ ત્યછ દેવો જેઈ એ. ”' 


તમાકુ એ કાતિલ વિષ છૈ 


અલારે ડુનિયાભરમાં ધુપ્રપાનના વ્યસનને! એટલે! બધે ફેલાવો 
*થઈ ગયો છે કે તેનો અટકાવ કરવાની કશ્ષના પ્રણુ હાસ્યાસ્પદ 
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ગણાય, આપણે ત્યાં અત્યારે સિગારેટ પીનારા લોડાની સખ્યા વધતી 
નય છે, પણુ ખીડી પીનારાઓની સખ્યા પહેલાં કાંઈ ઓછી ન . 
ઇતી. ચલમ પીનારા અને 'તપખીર ચૂ“ધનતારા લોકોના પથ છેડી 
દઈએ તો પણુ તમાકુ-ચૂનો ખાનારા લોકોની સ“ખ્યા થોડી નથી, 
પણુ થવે દિવસે દિવસે તમાકુ ખાનારા લોકેોતેો વમ એછે થવા 
લાગ્યો છે, એટલી વાત ખરી છે કે ધૃત્રપાન ટરવા કરતાં તમાકુ 
ખાવામાં થોડું” નુકસાન છે. ધૃત્રપાન કરવાની ફેરાન થઈ પડી હોવાથી 
એમાં કેટલું તુકસાન છે એનો સામાન્ય પ્રજાને “યાલ પણુ નથી, 
તમાકુમાં નિકોટીન નામનુ" કાતિલ ઝેર હોય છે. એની અસર હદય 
અને રક્તવાહિનીએ પર થાય છે. ખાસ કરીને હૃધ્યના પર 
તમાકુની માઠી અસર ઘણી યાય છે. ધુપ્રપાનને લીધે લોહીનુ દખાણુ 
વધે છે અને હૃધ્યના ધળકારા વધારે પડવી લાગે છે. 


તમાકુમાં ઝેર હેય છે એ વાતની ખખર લોકોને ૧૬મો સદીષી 
છે, છન નિકોટ નામના વૈદ્યે ૧૫૫૯માં કૅન્સરના દરદ ઉપર તમા- 
ઝુતો ઉપયોગ કરવાની યૂચતા કરી હતી, એ પ્રમાણે કેટલાંક દરદેમાં 
તમાકૃનો! જુદી જુદી રીતે ઉપયોગ કરવામાં આવતે. છન નિકેટ 
નામના વૈદ્યે તમાફુમાં રહેલા' ઝેરની શોધ કરી હોવાથી એ ઝેરને 
નિકોટીન કહે છે. દવા તરીકે અત્યારે તમાકુનો ઉપયોગ બહુજ ઓછે 
, કરવામાં આવે છે. ડો. મેડોક અતે ગે. કોલરે જુદા જુદા પ્રયોગો 
કરીને એમ પૂરવાર કયું” છે કૈ ખૂબ વધારે પ્રમાણુમાં ધૃમ્રપાત 
કરવાથી મતુષ્ય લગડે। થાય છે. લ'ગડાપણાની સાથે ધૃષ્પાનને સ'બ'ધ 
છે એ વાત સાંભળીને ઘણાં લેષ્દિતે અતિશય આશ્રય લાગરે, ધૂમ્ર- 
પાનતે લીધે રક્તવાહિનીએને એટલે! બધે સ'કાચ થાય છે કે કેક* 
વાર લોહીનો પ્રવાહ ચાલતો! અટકી નય છે. હાથપગનાં આંગળાં, 
ઘથેળીએઓ, કે પગનાં તળિયાંની ગરમી જેવાથી એ તફાવતની તરતજ 
ખબર્‌ પડે છે. ધૂપ્રપાન કરતાં પહેલાં અને ધૃષ્રપાન કરતી વખતે 
શરીરની ગરમીમાં કવી રીતે ફ્રેર પડતો જય છે, ' એનુ” નિરીક્ષણુ 
કરીને વૈજ્ઞાનિક્રાએ ઉપરને! સિદ્ધાંત ન્નહેર કર્યો છે. દરરોજ લગભગ 
૩૦-૪૦ જ્િગારેટો પીનારા મતુષ્યના હાયપગની આંગળીઓની ગરમી 
ખેત્રણુ નિગારેટ પીતાંની સાથેજ કેવી રીતે આછી થઇ જાય છે, એ 
કરી જેવા જેવો પ્રયાગ છે. આ પ્રમાણે ગરમી વધારેમાં વધારે સાત 
ડીમી સુધી ઓછી થઇ શકે છે. 
. બકરીનુ' દૂધ 
ગાયના ધાર્‌ષ્યુ દૂધથી બીજે ન'બરે બકરીનું દૂધ આવે છે. 
એમાં ગાયના દૂધના જેટલાજ “એ વિટામીન્સ હોય છે, વિઠામીન 
ખી. સી. અતે ડી થોડા એછા હોય છે. થિટનમાં બકરીનું” દૂધ 
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પીનારા લોકોની સ“ખ્યા હમણાં હમણાં વધવા લાગી છે એ ધ્યાનમાં 
રાખવા જેવી વાત છે. અલારે ત્યાં લગભગ ખકરીતું ફૂધ ખે કરે[ડ 
ગેલન "પે છે. ખકરીનું દૂધ ગાયના દૂધ ટરતાં જલદી પચે છે. 
ગમાં કોઈ પણુ જતના રોગના જ'તુએ નથી હોતાં. હ'મેશાં નિય- 
મિતપણે બકરીતું દૂધ પીનારની.ચામડી મુલાયમ રહે છે અને શારીરિક 
રાંતિમાં વધારો ચાય છે. મધ્યમ વગષતા લોકોને ગાય કરતાં બકરી 
પાળવી ગએ પરવડે છે, એટલુ'જ નહિ પણુ કોઈ પણુ ૬૨૦૦ના 
મવુષ્યતે પોસાઇ શકે એટલુ થોડું ખરચ આવે છે. નાના બાળકોને 
માટે દૂધ તરીકે ગાયનાં કરતાં બકરીના ટૂધને। વધારે ઉપયોગ થાય છે. 
પાણીને! દવા તરીકે ઉપયોગ 
, પાણી એ સૌથી ગ્રોરામાં સારી દવા છે” અતે એમાં અનેક 
જાતના ઔષધિય ગુણધમ છે એ વાત ધણાં લોકો ન્નણુતા નહિ 
હેય, ડા. હાઉઝલ નોશનાં કે'ચ ડોકટરે પાણીનું વૈજ્ઞાનિક પૃયક્કરણુ 
કરીને નીચેની માહિતી પ્રગટ કરી છેઃ-“'સવારે, સાજે, જમતા પહેલાં 
કે જમ્યા પછી ડાઇ પણુ વખતે પેટ ભરીને ઠડ પાણી પીવાથી 
મનુષ્યની ત'દુરરવી સચવાઈ રહે છે અને તેના ખદનમાં સ્કૂતિર આવે 
છે, ઉકળતુ' પાણી પણુ ઉપયોગી હોય છે. ગરમ પાણીમાં માંદા 
માણુસને પાષણુ આપવાનું અપૂર્ક સામ છે. પેટ સાફ કરવાની 
દૃષ્દિએ ઉકળતા પાણી જેટલી ઉપયોગી ખીજી કે!ઇઇ પણુ ચીજ નયી. 
શરીરની ક્રિયાઓ સુવ્યવસ્થિત અતે સુસ'ગત રીતે ચલાવવામાં ઉકળતા 
પાણી જેવી બીજી કે!ઈઈ પણુ મૂલ્યવાન દવા નથી. દરરીજ સવારે 
નિયમપૂંગ*ક એક કપ ભરીને ઉકળતું પાણી પીવાથી તબિયતતી તકરાર 
કરવાનો પ્રસ'ગ ભાગ્યેજ ઉપસ્થિત થશે. એક ૩પ ઉકળતા પાણીમાં 
લીંખુના રસના ખે ત્રણુ ટીપાં નાખવાથી વધારે ફાયદો થશે. આ 
પેયને લીધે શરીરની શુદ્ધિ થવા ઉપરાંત શરીર નિરોગી પણુ ચાય 
જે, શરીરમાં કોઈ પણુ નાતનું દરદ થયું હોય તો પ્રરૂતિ પ્રમાણે તે 
ગરમ કે ઠંડા પાણીના ઉપચારથી મટાડી શકાય છે. કોઈવાર ઠં'ડ 
પાણીથી આરામ થાય છે તો કોધ્વાર ગરમ પાણીથી ફાથદે! થાય 
જી. મતુષ્ય જે દરરોજ પેટ ભરીને ઠં'ડુ પાણી પીવાનો મહાવરે 
રાખે તે! તેને માંદા પડવાનો ગસ'ગ ભાગ્યેજ આવે. ” 
સૂર્યસ્તાનનુ" મહત્ત્વ 
સૂર્યરનાનને નિસગૌપચારમાં અમ્રસ્યાન આપયું ન્તેઇએ. કેમકે 
મૂયસ્તાનથી ક્ષય જેવાં અસાષ્ય ગણાતાં દરદ્ો પણુ મટાડી રાકાય 
છે. એટલુંજ નહિ પણુ શરીર જે નિરોગી અને ઓજસ્વી રાખવું 
હોય તો સૂયજ્નાનના જેવુ દિવ્ય ઔષધ બીજુ નથી. સર્યરનાનના 
સતત્‌ અને નિયમિત સેવનથી મનુષ્ય દીર્ધાયુધી થઇ શકે છે, એવે. 


૬૪૨ ઘધેૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


સિદ્ધાંત ડો, ઓગસ્ટે રોલીયર નામના સર્વીસ રશેધકે અનેક પ્રયે!- 
ગોને અ“તે રજુ ક્ષો છે, ચૂર્યકિરણાનું પૃથક્કરણુ કરીતે એના શુણુ- 
પમૌતું સ'શોધન કરવામાં તેણે કેટલાંય વર્ષો ગાળ્યાં હતાં. આખરે 
૧૯૦૩ માં તેણે સૂય'કિર્ણોનો ધ્વા અને ત'દરસ્તીની દદિએ કેટલે * 
બધો ઉપપોગ છે એ વાત નહેર કરી. સૂ્ધસ્તાનના આધ્ય પ્રેવર્વાફ 
તરીકે દુનિયામાં તે મરાદર છે. સર્યકિર્ણુના સ્નાનની તેણે આપેલ 
માદિતી આ રહીઃ-” સૂયજ્તાન એકદમ સાદી વાત નથી. મરજમાં 
આવે યારે ને ફાવે તેવી રીતે તડકામાં બેસવાયી કે ફરવાથી એતે 
ફાયદો થતો તથી. જે શાસ્ત્રીય રીત પ્રમાણે સયઃરનાન કરવામાં આવે 
તોજ એનાર્થી ફાષદે! થાય છે. જઇએ એતા કરતાં વધારે વખત 
સુધી સૂયસ્તાન કરવાથી કાયદાને બદલે ન્તુકસાન વધારે થાય છે, 
ચૂર્યસ્તાત એ કુદરતી રીતે કોઇ પણુ ભવૃષ્ય કરી શકે એવું હોવાથી 
દરેક જણુ એનો લાભ ઉઠાવી શકે છે. અનેક માનસિક વિકારોથી 
ભાંડી અસાષ્યમાં અસાધ્ય ગણાતાં શારીરિક દરદોને માટે સૂયસ્નાનની 
દવા શમખાણુ નીવડે છે. ચામડીતા દરદોવાળા અને લોહીવિકારના દરદી- 
એને ચયરતાનના કાધદા તરતજ જણાવા માંડે છે. સયર્નાન કરવુ” 
હાય તે તે સત્રારના તડકામાંજ કરવું નોધએ. સ્નાન કરતી વખતે શરીર* 
પરતા કપડાં ઉતારી મૂકવા પડે છે એ વાત જણાવત્રાની જરૂર નથી.” 


સાકર સેર છે! મ 


આસ્ટ્રિયાના જણીતા ડોકટર પોલ કાટતે અન્ન સ'બ'ધે એક 
સ'શોધત પર પુસ્તક લખ્યુ' છે. એમાં તેમણે જુદા જીદ ખાધ પદા" 
રથોતું શાઓય દણિએ પૃથછરષણુ કરીને પ્રત્યેક પદાર્થના ગુણુદોય 
બતાવ્યા છે. એમના મત પ્રમાણે સાકર એ એક ભય'કર્‌ વિષ છે, 
મતુષ્યનો જીવ લેનારા એવા જે ત્રણુ ખાદ પદાથ તેમણે જણાવ્યા 
છે એમાં સાકરને પહેલુ” સ્યાન આપ્યુ છે. ઝેરી સાપના વિષતે આપણે 
જેટલા પ્રમાણુમાં પ્રાણુધાતક સમજીએ “છીએ તેટલાજ ગ્રમાણુમાં 
યે. કાર્ટન પોતે સાકર મદિરા અને માંસ, આ પદાર્થોને પ્રાણુધાતક 
ડહે છે, સાકરના પ્રચાર્તે લીધે આજે રોગોની કેટલી સ“ખ્યા વધી 
છે એની કલ્પના સુધ્ધાં આપી શકાય એમ નથી, સાકર નૈસગિષક 
અન્ન નથી; કૃત્રિમ અને બનાવટી પદાથ છે. જે દ્રવ્યો શરીરને 
પોષક અતે આવશ્યક હોય છે તે સાકર ખનાવતી વેળાએ બળી ન્નય 
છે-તદ્દન નજું થઇ જય છે. આથી સાકરને મરેલું અન્ન કહેવુ' શ્રેય” 
ર8૨ છે, સાકર અને દારૂની વચ્ચે અનેક પ્રકારનું સર્ખાપણું છે. 
ખ'તેમાં જે ધટક દ્રવ્યો છે, અપાયકારક દ્રશ્યો છે તે ઘણાંખરાં 
એકજ છે. બનેમાં ઉત્સાડ ઉત્પન કરવાની શક્તિ છે, પણુ શરીરના 
વિકાસને પોષક થાય એવાં જીવનતર્વો નથી. સાકરતે લીધે સૌથી 
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વધુ અસર ને કશાની ઉપર થતી હેય તે! તે દાંત ઉપર થાય છે. 
છરધડી મીઠાઇ જેવા ગળ્યા ગળ્યા પદાથ ખાનારા ખાળકાના દાંત 
વધારે બગડેલા માલમ પડી આવે છે. સાકરતા અતિસેવતતે લીધે 
મધુમેહ જેવા રોગ યાય છે એ તો સવને જણીતું છેજ. સાકર એ 
આધુનિક સુધારણા છે. ગોળ જેવા ઉપયોગી પદાયને ખાજીએ ખસેડી 
મૂકી સાકરે પોતાનું વર્ચસ્વ સ્દ્રાપનં કર્યું - છે, પણુ એથી કરી 
જનતસમાજના આર્‌ાગ્ય ઉપર કેટલી વિધાતક અસર થઈ છે એતીં 
કલ્પતા સુપ્ધાં કરી શકાય એમ નથી. સર્જન ગીવ્ડને જુદા જીદા 
દેશના આંકડા મેળવીને એવું સિદ્ધ કર્યું” છે ડે જે રાષ્ટ્રો સધન છે 
એજ રાષ્ટ્રોમાં સાકરતા ખપ સૌથી વધારે છે. પોતાની થીમતતાઈ 
* બતાવવા. સારૂ આપણે' ત્યાં સુધ્ધા ધણા લોક કારણુ ન હોવા છતાં 
સાકરને! ઉપયોગ કરે છે એ આપણે પ્રત્યક્ષ નનેઇએજ છીએ. આજ 
દુનિયાના સુધરેલાં રાષ્ટ્રોના આર્‌ાગ્યની તપાસ કરીએ તે; દતરોગ, 
કેન્સર અને મધુમેઠ આ દરદોતે કેટલા પ્રમાણુમાં વધારે! થયે। છે 
તે દેખાઇ આવશે. ૧૮૬૦ ની સાલમા સુધરેલા રાષ્ટ્રમાના શ્રીમ'ત 
લેઊાને સાધારણુપણે દર્‌ માણુમ્‌ દીદ ૨૫ પૌડ સાકર બસ થતી 
હતી પણુ હવે ૧૯૩૫ ની સાલમા*આ પ્રમાણુ બમણાથીયે વધારે 
એટલે €૦ પૌડ સુધી ગયું છે અને એને લીધેજ એનું દુષ્પરિણામ 
નજરે પડે છે. સાકર આન ને કૃત્રિમ સ્વરૂપમાં છે તે સ્વરૂપમાં તેને 
ઉપષેોગ ન કરતા એના નિસગ'સિદ્ધ-કૃદરતી સ્વરૂપપા ઉપષે।ગ કર 
વામાં આવે તો તે શરીરને હિતાવદ થયા સિવાય રહેતી નથી. મધ, 
શેરડી, ખજુર, દ્રાક્ષાદિ ફળો, વગેરે પદાર્થોમાં ખરી કુદરતી સાકર્‌ 
હેથ છે, એટલે છેવટે નેસગિક આહારજ શ્રેઇઠ આહાર છે એ આપે।- 
આપજ સિદ્ધ થાય છે. 
દૂથ-ખે।૨1ક તર્‌ીકે 

કેટલાક કટ્ટા અહિ"સાવાદીઓ દૂધને ' ફદ લોહી ' ગણે છે. 
ચીત અને સાધબીરિયાના લોકોની પણુ એવીજ માન્યતા છે માત્ર મતુ- 
ખષ્યોજ ખાલ્યાવર્ધા પૂરી થઈ ગયા પછી પણુ દૂધને ઉપયોગ ખાવા 
પીવામાં કરે છે. મતુષ્યો સિવાય બીજ કોઇ પણુ પ્રાણી બાલ્યાવસ્થા 
સિવાય ખીજ કોઇ અવસ્થામાં દૂધ પીતા કરે ખાતા નથી. ગોરિલા, 
ચિમ્પેન્ઝી વગેરે ્વાદરા પણુ ખાવામાં દૂધ વાપરતા તથી. એટલે કેટલાફ 
લોકની વિચારસરણી એવા છે ક દૂધ એ સ'પૂણુ' ખારાક નથી. ખાલ્યા- 
વસ્થામા એનાથી પોાષણુ થતુ” હોય તો પણુ જુવાની કે દ્દાવસ્થ્રામાં 
એનાથી પૂરેપૂ૩' પોષણુ મળતું નથી. પણુ એ માન્યત્તાં તદ્ન ખોટી છે. 


ખોશકના બધા પદાથેમાં દૂધતુ' સ્થાન સૌથી પહેલુ' આવે છે. 
આપણા જવનમાં ટૂધ કે એમાથી બનાવેલા પદાર્થોનો આપણે એટલે 
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બધો ઉપષોગ કરીએ છીએ કે તેના વિના આપણાથી ટ૪ી શકાય 
નહિ. દૂધમાં પ્રોટીન હેય છે; જુદા જુદા ક્ષાર ચરબી હોય છે; 
વિટામિન “અ' હેય છે; એ ઉપરાંત થોડીક સાકર્‌ પણુ હોય છે. 
દૂધથી રારીરતુ' પોષણુ ને સ'વર્ધન બ'ને થાય છે. દૂધથી સ્નાયુઓ 
બળવાન બને છે, સ્જુતિ આવે છે, હૃદયની શક્તિ વધે છે અને મળા- 
વરોધ ને અપચનનો રોગ ગમે એટલો જૂતા હોય તે! પણુ ચોડા 
દિવસ માત્ર દૂધ પર્‌ રહેવાથી મટી નતય છે. સ્વભાવ્ધીજ દૂધ 
મધુર ને સ્વાદિષ્ટ હેય છે. દૂધમાં એટલી બધી મીઠાશ હેય છે કૈ 
ત્તમાં ખાંડ કે સાકર નાખવાની પણુ જરૂર પડતી નથી. દૂધને ઉકા- 
ળાને બનાવેલા પદાર્થોમાં છવનસત્ત્વાો ખળી “ય છે. માવો, બાસુદી, 
કન્ડૅન્સડ મીલ્ક, દૂધની ભૂષ્ઠી, ચોડલેટ વગેરે પદાક્ોમાં “દૂધના ખરા 
શણુતો! નાશ થઇ ન્નય છે. 


_ઘાસેવ્ળમણતોપનમ્‌ । ધારાપ્ણુ દૂધને વૈદકશાસમાં કી 
ઉપરમાં આપી છે એ ખોટી નથી. દરરોજ સવારના પહોરમાં ચાના 
ઉકાળાને ખદલે જે તાજુ તાજ્તું ગાયનું ધારોષ્ણુ દૂધ પીવા મળે તો 
આપણુતે માંદા પડવાનો ને વૈદ-ડોકટરોનાં બીલ ભરવાનો વખત 
આવેજ નહિ. ગરમ કરેલા દૂધ કરતા ઠંડા દૂધમાં જવનદ્રવ્યો વધારે 
હેય છે; પણુ જેમતે હહ દૂધ ભાવતું ન હેય તે લેકે દૂધ થોડુક 
ગરમ કરીને પીવે તોપણુ કાંઈ હરકત નથી. દૂધ વધારે ઉકાળવાથી 
એતી અ'દરના છવનતસત્ત્વો બળી નય છે, ક્ષાર એછા થાય છે અને 
ચરબી પચવામા ભારે યાય છે. 








માંદા માણુસે! માટે દૂધનો ખોરાક તરીકે સરસ ઉપયોગ થાય 
છે, અનેક દરરો ભાત્ર દૂધ ઉષર રહેવાથી મટે છે. એતે! વિસ્તાર 
સાઉવાર કરીશું. મ 

રી ધ જણ્નક “ઇસ્‌ રે 


ર્સાયનશાસ્રની દિએ ખોરાકનું પૃચપ્કરણુ કરીએ તા આપણા 
શરીરને બાર્‌ ખનિજ દ્રવ્યોની જરૂર પડે છે, એવું વૈજ્ઞાનિકો કહે છે, 
સોડિયમ, પોટેશિયમ, કેલશિયમ, મેગ્નેશિયમ, ડલ્ોરિ્નિ, આયોડિન, 
ફ્ીસ્ક્ર્સ, સલ્ફર, મે'ગેનિઝ, તાળુ, લોહુ' અને સીસુ. આટલાં દ્રવ્યો 
આપણા ખોરાકમાં હોય તો એને આદશ -નોરાક કહી રાકાય, શાકા- 
હારમાં આ બધા દૃશ્યો! ભરપૂર પ્રમાણુમાં હોય છે. એ બધામાં કેલ્શિય- 
મનો ગ્રશ્ન સીધી વધારે મહત્વને! છે. હાડકાં સાયા થવા ભાટે એતી ધણી 
જરર પડે છે; પણુ પાલાભાજીએ અને અમુક ફળભાજીએ સિવાય ખીજ 
શાઈપિણુ અનાજ કે ફળમાં કેલ્શિયમ હેતે નથી. લીલી જ્ઞાકભ્ાજીમાં 'માસ 
ફરીને કોબી, મૂળા, બીટ, કોબોક્લાવર્‌ વગેરેમાં કેલ્શિયમ ધશે હોય 
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જ; મહે રોજના ખોરાકમાં એમાંથી એકાદુ' શાક દરરોજ ખાવુંજ 
જેઇએ. વાલ, વટાણા, ચોળા વગેરે કઠોળમાં કેલ્શિયમ બિલકુલ હોતો 
નથી. કેટલાક લે।કે! હછ પણુ એવું માને છે કે માસ!હાર્‌ વિના શક્તિ 
આવતી નથી; પણુ એ માન્યતા ખોટી છે. કેમકે શાકફાહાર્માં બધી 
જતના છીવનસત્ત્વા હેય છે. 
સરેરજન 

એક આરેગ્યશપસ્સે સફરજનને “કહાન રજ ' તી પદવી અપી 
છે એ અતેક દષ્ટિએ ખરાખર છે. સફરજનમાં જીવનતત્તે। અને 
ખનિજ દ્રવ્યો ખૂબ હોય છે. પૌષ્ટિકપણાની દષ્ટિએ સફરજત ખાસ 
મણત્તવતું ગણાય છે. ત્રણ આઉસ્‌ સફરજન ખાવાથી એક આઉસ 
માંસ ખાધા જેટલી શક્તિ મળે છે. તરખૂચ, ટમેટાં, ડાબી વગેરેનાં 
કરતાં સફરજનની “લાયકાત સાધારણુપણે ત્રણુ ગણી વધારે છે. સ્ટ્રો 
ખેરી કે ચેરીના કરતાં એની લાયકાત બમણી છે. શરદી થઈ હોય કે 
શરીરમા ખટાશતું પ્રમાણુ વધી ગયુ” હોય તે સફરજન ખાવાથી એ 
તરત મટી જય છે. જેમને આમ્લપિત્તનો વિકાર થયો હોય તે હોજ- 
રીમાં હમેશા ખથાશ રહા કરતી હોય તેમને સફરજન અમૃતસમાન 
છે. સધરજનનું મૂળ ઉત્પત્તિસ્થાન અમેરિકા" છે. સાધારણુષણે યુરા- 
પમાં તે ઘણા વરસોથી નીપજે છે. સમશીતોષ્ણુ કટિબ'ધમાં સફર- 
જનનું મહત્ત્વ ધણુ' વધી ગયુ છે. ' દરરોજ એક સફરજન ખાવાથી 
પોકટર્તે ત્યા જવાની જર્રજ પડતી નથી,' એવી મતલબની કહે- 
વતજ 'પાં પડી ગઇ છે. દ 





બરેટાં 

વૈત્તાનિક રીતે ખટેટાંતું પૃથષ્કકરણુ કરીએ તો એમા ધઉ'ના 
જેટલાજ ગેમાણુમાં પૌષ્ટિક દ્રવ્યો છે એવું જણાય છે. બટેટામા 
ઘઉના કરતાં ચાર્ગણુ' વધારે પાણી હોવાથી એક રોર્‌ ધઉ'તા બદ- 
લામાં ચાર રેર બટેટા વાપરવા જઇએ. એ બે વચ્ચે એટવે।જ તફાવત 
છે, બટેટાની છાલ આપણે કાઢી નાખીએે છીએ, પણુ એમાજ ધણું 
સત્તત હેય છે. માટે બટેટાંતું શાક છાલ કાઢી નાખ્યા વિના એમ ને 
એમ કરવું જઇએ. પહેલાં બટેટાને બાફીને પછી એનું શાક કરવાથી 
પૂણુ એનું સત્ત એછુ' થઇ જાય છે, માટે ખટેટાનું શાક બાદ્યા 
વિના કરવુ' જેઈએ. બાફેલા બટાટાના શાક ડરતાં એમ ને એમ કરેલદ 
શાકતો સ્વાદ પણુ ઘણુ સારે હોય છે. ખટેટામાં સ્ટાચ* એટલે કરે 
પિદ્મય પદાથ ખદોળા ગ્રમાણુમાં હોવા ઉપરાંત થોડીક સાકર પણુ 
ય છે. ખટેટા વિસ્ઠ્ઠ લોકોની તફરાર એકજ છે કે એનાથી વાયુ 
ચાય છે. પણુ બટેટી ને યોગ્ય રીતે વાપરવામાં આવે, અને બારે 
નહિ તે છાલ કાઢી નાખે નહિ તો એનાથી ત્રાસ થવાને બદ્દે 

વ: ૧૩ 


૧૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારેન્ભાગ ૨ જે 


ફાયદો થાય છે. બટેટામાં છવનસત્ત્વા પણુ ઘણાં હોય છે. ડેન્માર્કના 
ડો. હિડેડનો એક સાથી હ મહિના સુધી એકલા બટેટા ઉપર્‌ રહો 
હ્તા. શરીરને જેઇતાં બધા દવ્યો તેણે બટેટામાંથી મેળવ્યાં હતાં. 
એ દરરોજ જરૂર પડે એ પ્રમાણે ખેથી ચાર સેર (પાકા ) જેટલાં 
ખૂટેટા ખાતે! હતે. 





સાંસાહાર 

માનવનતિને માસાહાર કરવાની જરર છે કે નહિ એ વાદ ઠવે 
ઘણે જૂતો થઇ ગયે! છે. એનો એટલે।જ સાર છે કે માંસાહાર કર્યા 
વિના પણુ મનુષ્યોની તબિયત નીરેગી ને સદહ રહી શકે છે. પ્રાણી- 
સૃદ્દિમાં નેણ્એ તો સિહ, વાઘ, વરૂ વગેરે જતાવરે માંસ સિવાય 
ખીજી કાંઇ પણુ "ખાતા નથી અને દરણુ, હાથી, ગાય, ખળદ વગેરે 
પાણીએ માત્ર શાકાઢારજ કરે છે. એમના ઉપર, નજર ટે'કવાથી 
₹/ણાય છે કે માસાહાર કરનારા પ્રાણીએ કરતાં રાકાહાર કરનારા 
પ્રાણીએ વધારે લાંબી જિ”દગી ભોગવે છે. એનો સૌથી મોઢો 
દાખલે દાથીતો છે. ક 

અર્નાર મેકફેડન 

અમેરિકામાં આરોગ્ય, વ્યાયામ ને આઠારની ખાખતમાં દેશભર- 
માં ન્નગૃતિ કરવાતુ' ધણુંખર્‌' શ્રેય ' ફ્ઝીકલ કલ્ચર ' નામના માસિ- 
કના ત-ત્રી બર્તાર્‌ મેકકેડનને આપવુ' જ્ેષએ, ગયા ચાલીસ વરસથી 
તેમણે આ વિષયને! એટલા બહેળા પ્રમાણમાં ફેલાવે! કયો છે ક એને 
પરિણામે અત્યારે અમેરિકામાં ચારે તરફ આરોગ્ય 3ન્દ્રો ને શારીરિક 
શિક્ષણુની સસ્યાએ નજરે પડે છે. તેમણે “ ક્ઝિકલ કલ્ચર ' નામતું 
માસિક કાઢીને “ આરોગ્ય ને શ્યાયામ 'ના વિષયને અખબારોની 
દુનિયામાં અગત્યનું સ્થાન મેળવી આપ્યું. સેકટ્રેડન અત્યારે એટલુ* 
ભુ કામ ડરે છે કે એ નેઇનતે તાજુધ યઈ ગયા વિના રહેવાતું નથી. 
એમર્ના ઉ*્મર અત્યારે ૭૦ વરયર્ના છે તોપણુ એમતો ઉત્સાહ નવ- 
જીવાનોને રારમાવે એવા છે. દર વરસે તે પોતાનું કામ વધારતાજ 
નતય છે. અત્યારે તે “ ફિગ્રીકલ કલ્ચર' “હૂ સ્ટોરી ' “હ રામાન્સીઝ ' 
વગેરે વૈર માસિદ્દા ચલાવે છે ને દર મહિને ખધાં માસિકોતી થઇને 
એક કરોડ પચાસ લાખ નકલો ખપે છે. અમેરિકામાં મેકફેડન જેવા 
ગ્રકારકો બહુ થોડા છે. માસિક ઉપરાંત મેકફેડતે અત્યાર સુધીમાં 
આરેગ્ય વિષે લગભગ ૫૦ પુસ્તકો લખ્યાં છે. પ્રકાશનના ધ'ધા 
ઉપ્રાંત તે અતેક સસ્થાએઓ તનું સ“ચાશનત-કાયં પણુ કરે છે. ન્યચોક 
પાસે ડેન્સવિલમાં તેમતું એક નિસર્ગોપચાર શ'દિર્‌ છે. રેનેલીમાં 
બાળદ્ોને લશ્કરી તાલીમ આપવાતી નિશાળ પણુ તેમણું સ્યાપન કરી 
છે, મિયામોમાં સસુદ્રકિતારે મેક્ફેડન એક સરસ હેકટેલ ચલાવે છે, 


આરોગ્ય સ્યતે આહાર ૧૪૭ 


શ હોટેલમાં શાકાહાર ને તંદુરસ્તીને માફક આવે એવાન્ટ પદાથો 
મળે છે. ગ્રેકકેડનની એ આરેોગ્યભુવનની ડ૯પના તદન નવી હોવાથી ને 
ખીજીહેરેલના કરતાં સાં પદાર્થો સરતા મળતા હોવાથી એ હોટેલ બહુજ 
લેકપ્રિય થઈ પડી છે. ન્યુ જર્સીમાં ત્રણુધી આઠે વરસનાં બાળકે! માટે 
મેકફેડને એક બાલમ'દિર્‌ સ્થાપન કર્યું” છે. આ ખધી સ'સ્થાએમભા 
આવન કરવા માટે તેમણે એફ વિમાન રાખ્યુ છે. એ વિમાન પણુ તે 
પોતેજ ચલાવે છે. લગભગ પાંચ વરસ પહેલાં તેમતે વિમાન ચલ! 
વતાં પણુ આવડવું ન હતું. ૬૫ મે વરમે તેમણે વિમાન ચલાવવા 
શીખવા માંડયું. એ ઉપરથી તેમતા ઉત્સાટુતી કપના કરી શકાશે, 


” 'કિિઝીકલ ફલશ્ચર'તા પહેલા અ'કમાં ખર્નાર મેકફેડને ત'ત્રી- 
કથાનેથી લખેલા લેષ ઉપરથી એ માસિકનું” સ્વરૂપ કેવુ' છે એતો 
'્યાલ આવી શકરો. એમાં તેમણે ડલ્યું છે કે શરીરતે ચપેલા દરેક 
જાતનાં દર્દો નિસગૌપચારથી મટાડી શકાય છે ને કોઈ પણુ, દરદ 
અસાષ્ય તથી. મેકફેડનની આ ફ્લિસુરી ઉપરથી તેમવુ* વિરેષ દણિ- 
ખિ'દુ જણા -આવે છે. ડ્ેવી રીતે રહેવું, શું ખાવું, કેવી જાતના 
કપડા પહેરવાં, શરીરને કેવી ન્તતનાં દર્દો થાય છે, એ કેવી રીતે 
મઢાડવાં, ત'દુરસ્તી જાળવી રાખવા માટે કેવી જતને ખોરાક લેવે!, 
શરીરને કવી જાતનાં ભય'કર દર્દે! થાય છે ને એમાથી બચાવ ડેવી 
રીતે કરવો વગેરે અતેક જાતની નાની મે!ટી માહિતી એ માસિક 
લાખો અમેરિકન લેકોતે આપી છે. માસિકની શરૂઆતમાં ગરમીના 
દરદ વિષે એક લેખ છાપવા માટે તેમને સન્ન પણુ કરવામાં આવી 
ઇતી, પણુ મેકટ્રેડતે પોતાનું પ્રચારકાય અટકાવ્યું તહિ. મેકકેડનનુ* 
ચરિત્ર બહુજ સ્કૃતિદાયક અને અનુકરણીય છે. 


વક 
મસેક્ફેડનનાં આહારસઝે 
મેકફેડતનાં આઢારસત્રોતું સ'કલન નીચે પ્રમાણે કરી શકાયઃ- 


“ભૂખ લાગી ન હોય તતા “ાવું નહિ. વધારે ખાવુ* નહિ. 
વધારે ખાવાથી ખોરાક પેટમાં સડવા લાગે છે. પાચત-માગ* હમેશાં 
સાફ રાખવાને પ્રયત્ન કરે. ખોરાક બરાબર ચાવવામાં આવે તો 
જમવાનું સાદુ' હેય તોપણુ "ખાતાં ખાતાં પાણી પીવાની જરૂર પડતી 
નધી; તાપણું જે ખરેખરી તરસ લાગી હોય તે! પાણી પીવું. જમતાં 
પહેલાં અર્ધો ડવાક જમ્યા પછી એક ડલાકે ને પછી ગમે યારે 
પાણી પીવાથી ક્રાયદો ચાય છે. જમતી વખતે પાણી પીવાની જરર 
પડે તો પીવાતે હરકત નધી. એનાથી પાચનક્રિયા બગડતી નધી. 
બરદનાં જેતા ઇડ ને ચા-કોદી જેવાં બહન ગરમ ને ઉત્તેજક પીણાં 
કદી પણુ પીવા નહિ. એનાથી પાચનશક્તિ ખગડે છે..,...સામાન્ય્‌ 


૧૪ટ ષૈદક સબ 'ધી વિચારો-ભાગ ૨ ભે 


નન્----------------* 





અવુભવ એવે! છે કે રેક જણુ નેઇએ એના કરતાં વધારે ખાય છે. 
જરર હેય એના કરતાં વધારે ખાવાથી શરીરને એવું પાચન કરવુ 
પડે છે ને એમાં શરીરની છવનશક્તિ નકામી વપરાય છે. એ છવત- 
શક્તિ ખીશ કામમાં વાપરી શકાય. માટે વધારે ખાગું' એ પાપ છે. 
વધારે ખાઇતે આપણે પૅટના પર જુલમ કરીએ છીએ, એનાથી 
આવરદા ધટે છે. દ્રાક્ષ ને દૂધ દેવતાઓને ખોરાક છે, દૂધ તો પૃથ્વી- 
લોકનું અમૃત છે, એનાથી રેગહરણુ યાય છે તે પુદિ મળે છે. દૂધ 
સ'પૂર્ણુ ખોરાક કે,” 


ફેળાં-્ડાહ્યા લે[કોતો ખોરાક 


લૅટીન ભાષામાં કેળાનુ' નામ “ડાલ્ધા લોકને] ખોરાક ' છે. 

. એ નામ અનેક રીતે નતૅતાં યોગ્ય લાગે છે. “ આખેઆખુ' સોનેરી 

જગતનુ બતી ગધેલું, વચ્ચે વચ્ચે તપખીરી રગના ડાઘાવાછી કે ડફ 

રેકાણે છાલ કાળી પડી ગયેલી હોય એવુ કેળુ'' ખરેખરજ શાણા 

લેકેતો ખોરાક છે પુરેપૂરાં પાકી ગયેલાં કળે ખાવાથી રારીરને 

નેઇએ એટલી ગરમી મળે છે. સાદી ભાષામાં કહીએ તે! પાઠેલાં 
કળામાં ખોરાકના બધા ગુણુ હોય છે, 


કાચાં ડેળામાં સ્ટાચ' વધારે હોય છે, પણુ પાકાં ડેળાંની અ'દ- 
રતા બધા પદાર્થોનું ગ્લક્રેઝ-એક નતતી સાકર-માં રૂપાંતર થઇ 
શમેલું હોય છે ને બીછ કોાઇ-પણુ ન્ાતની સાકર કરતાં ગ્લુપઝ 
શરીરમાં ખહુજ સહેલાઇથી રોઘાઈ નતય છે. એ સાકર્‌ શરીરના 
જવનર્સમાં તરત ભળી નતય છે. મન બહુ” ક'ટાળી ગયુ' હોય છે 
«યારે એડાદુ' કેછુ' ખાઇ લેવાથી તરત દીક પડવા લાગે છે. 


ગ્લુદ્રાઝ ઉપરાંત કેળામાં એ, ખી. સી. વિટામાનો, ફેસ્દ્રસ, 
કૅલ્શિયમ, તાંણુ, લોહ વગેરે પણુ સૂક્મ પ્રમાણમાં હોય છે. ડેળાંતો 
ઇતિહાસ પણુ જરા જાણુવા જેવો છે. ઇ, સ. પહેલાં ૩૨૭ માં 
અલેકઝાડર ૪,૦૦૦,૦૦૦ માણુસો।ની રોજ સાથે હિ'દમાં આવ્યે! હતે 
ત્યારે એણે પોતાની ને લશ્કરની ત'દુરરતી કેળાં 'ાધ્નતેજ જાળવી 
રાખી હતી, જમાઇકા, તરી વગેરે ખેમમાં ઠેળાંવુ' ભારે વાવેતર થાય 
છે અને પાથાત્ય રાષ્ટ્રો એનો સ'પૂણું લાભ લે છે. ઇગ્લ'ડમાં કેળાંતુ” 
વાવેતર માત્ર ૩૬ વરસ પહેલાંજ કરવામાં આવ્યુ* છે, તોપણ ઇંગ્લ'ડ- 
માં દર અઠવાડિયે ૪૦,૦૦૦,૦૦૦ કેળાંતી આયાત ફરવામાં આવે છે. 

મ્ળાંના ઇક જયુ ઉપયોગ કરી શકે છે. નાનાં બાળકોને દૂધવી 
માથે ખુંદીતે કેળુ” આપવાથી તેમનાં પેટનાં દરેક દરદે-ઝાડે, મરડો, 
દુખાવો-વગેરે મટી જય છે. હમેશાં કેળાં ખાવાથી તેમની તબિયત 
સૃષ્રે છે, નિશાળે જનારાં બાળકો જે બપોરે અકકેક કેળુ ઉડાવે 





આરેગ્ય અતે આહાર જ૪ટ 


જતા તેમતે પણુ એનાથી ફાયદો ચાય છે. મોણટાં માણુસે। માટે પણુ એનો * 
ધણુ। ઉપયોગ થાય છે. પાકાં કેળાં માંદા માણુસોને પણુ આપી શકાય. 
%ૃળાંની છાલ નડી હોવાથી બહારનાં જ'તુએ! એની અદર જલદી 
મ્રવેશ કરી શકતાં નથી, 
કોફીનુ' ઝેર 

કૉપ્રી પીવાથી ઉત્તેજન કે સ્કૂતિંચ મળે છે, એ માન્યતા ખોટી 
છે, ચાકી ગયેલા માણુસને કે૬ી પીધા પછી પહેલાં જરા હોશિયારી 
જણાતી હોય તો પણુ પાછળથી એની જે માડી અમર થાય છે 
એતો પણુ આપણું વિથાર કરવો જેઇએ. કોષના ઝેરતી અસર 
હુદ્ય પર થાય છે. હમેશાં કેષ્દી પીવાથી લોહીનુ દબાણુ વધે છે. 
કોઇમાં કેર્રીન નામનો એક પદાથ હેય છે. એનાથી લોહી દૂષિત 
શાય છે. કોપ્ટીધી ઘેન ચઢે છે. કોપરીવું ધેન લપ્રભગ અષ્ીણુના જેટલું 
હોય છે, એમ કહેવામાં હરકત નથી. કેરીની અ'દરતુ' માદક દવ્ય 
એટલું બધુ' પ્રખર હેય છે કે અષ્ીણુનું ઝેર ચડયુ' હોય તો ડોશી 
પીવાથી ઉતરી થામ છે. કે।ષ્રીમાં નને માદકતા ન હેય તે! અણીણુવું 
ઝેર ઉતારવામાં એનો ઉપમોગ થાત નહિ. કો પીવાતી ટેવને લીધે 
ફ્રેફ્સાં નબળાં પડી જય છે ને જિ"દગી ટકી થાય છે. 

ગરમ મસાલાની ખરાબ અસર 


ખોરાકને વધારે ચ્વાદિદ્િ બનાવવા માટે આપણે એમા અતેક 
જતના મસાલા નાખીએ છીએ, પણું આરેગ્યની દષ્ટિએ શરીરને 
મસાલાની બિલકુક્ષ જરૂર નથી. જે પદાથોને! શરીરના ધારણુપાયણુને 
માટે ઉપયોગ થતો હોય એવા” પદાધૌતો આપણે આહારમાં સમા- 
વેશ કરવો નેઇએ. જે પદાર્થોની શરીરતે જરૂર કે ઉપયોગ ન હેય 
એવા નિરૂપમેગી પદાર્થો ખાવાથી શૈરીર બગડે છે. તીખા તમતમતા 
મસાલા ખાવાથી આપણા શરીર પર બહુજ ખરાબ અમર્‌ થાય છે. 
મસાલા ગરમ હોવાથી રરીરનતે ઉત્તેજન મળે છેને પાચનેન્દ્રિયોને 
વૃધારે ઝમ કરવાની ફરજ પડે છે. આવી રીતે રે1જ ને રે!જ ઉત્તેજન 
મળવાથી ને વધારે કામ કરવુ' પડતુ' હોવાથી ઇદ્ષિ! પછી થાકી #તય્‌ 
છે ને પહેલાંતા કરતા ઓછુ કામ કરે છે. એટલે વધારે ભૂખ લાગ- 
વા માટે આપણે વધારે તીખા તમતમતા પદાર્થો ખાઇએ છીગે. 
એનાયી થોડેક વખત આપણુને વધારે ભૂખ લાગેલી જણાય છે, 
પૃણુ પછી ભૂખ પહેલાંના કરતાં પણુ આછી થઈ ન્તય છે. પાચતે- 
ન્િયોની અ'દરની ચામડી બદુજ મુલાયમ ને નાજુક હોવાથી મસા- 
લાતી એના પર ઘણીજ ખરાબ અસર થાય છે. માટે જેમને પોતાની 
પાચનશક્તિ સારી રાખવી હોય તેમણે મરચાં, મરી, હિંગ, સટ, 
ગરમ ને તીખાં અષાણાં, પાપડ વગેરે ગરમ પદાથોનતો બહુજ 


૧૫૦ વૈદક સભ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ગાચવીને' ઉપયોગ કરવો, બતી રકે તયા સધ આવા વધથીથી રર 
રહેવું. જે એને સ'પૂણું ત્યાગ ટરી ન શકાય તો ખને ટલા એષા 
પ્રમાણુમાં ઉપયોગ કરવો. તી 

લસણ ને કાંદા ડિ 


એક સમય એવો હતો કે ન્યારે લસણુ ને કાંદા દરેક દશમાં 
નિવિદ્દ ગણાતા હતા. લસણુ ને કાંદાનો નિષેવ એની તી ડુગ”ધંતે 
લીધે થપે! હશે, એવું માનવાને હરકત નથી. આપણા ધર્મશાસ્રર્મા 
ધામિંક દષદ્રિએ એ બને પદાથો હછ પણુ નિષિદ્દ મનાય છે. એ 
બેમાં ઉત્તેજન કરવાને ખાસ ગુણુ હોવાથી, આહારવિહારની દદિએે 
સાજ્વિક જીવન ગાળવાની ઘચ્છાવાળાં આપુરુષોને માટે એવો નિષેધ 
કરવામાં આવ્યો હરો, પણુ વૈદકશાઅની દિએ લસણુમા ધણા ગુણુ 
છે. ખાસ કરીને વાથુની પ્રકૃતિવાળા ઔયુસ્કે!તે લસણુ બહુજ માફક 
આવે છે. આયુવે*દમાં ક્ષયરે[ગની ચિકિત્સામાં લસણુના કેટલાક ગ્રષે.- 
શા છે. પાશ્ચાત્ય ડાકટરાએ પણુ ક્ષયરાગમાં લસણુ વાપરવાની ભલા- 
મણુ કરવા માંડી છે. અપચન, શૂળ, મોળ છૂટવી વગેરે પચનક્યાના 
દર્દોમાં લસણુની ચટણી ખાવાથી કાયદે થાય છે. કાંદામાં પણુ 
જતુનાશક દ્રવ્યો છે એવી હવે પશ્ચિમના ડાકટરોએ રોધ કરી છે. 
કાદા કાપતી વખતે એમાંથી એક નળતતુ' દ્રવ્ય ચારે તરદ ઉડે છે 
તે એનાથી આપણી આંખોમા પાણી આવે છે, એ દ્રવ્ય જ'તુતાશક 
છે, એવુ' વૈજ્ઞાનિકોએ પૂરવાર કયુ” છે. કાંદાને આપણે ત્યાં ગરીબોની 
કસ્તુરી ગણુવામાં આવે છે. દુગ“ધ ને ઉત્તેજક ગુણુતે લીધે સભ્ય 
સમાજમાં કાંદાતા બહિષ્કાર થયો છે; તાપણું આરોગ્યતે ખાતર 
કાંદાને લસણુને! ઉપયોગ કરવાને હરકત નથી. 

પ* જવાહરલાલનીં ત'દરસ્તીનુ' રહસ્ય 

સામાન્ય માણુસે। કરતાં તેતાએ અને કામ'કર્તાએ પર કામ- 
નો બોને વધારે રહે છે, પોતાતું કામ તેએ વ્યવસ્થિપણું કરી શકે 
એટલા માટે તેમની તબિયત સારી હોવાતી બહુ જરૂર હૈય છે. પણુ 
કામકાજને અગે તેમની રહેણી ધણીવાર ખહુંજ અનિયમિત બનતી 
ય છે તે એની અસર તેમની તબિયત પર શયા વિનતા રહેતી * 
નથી. ખધા આગેયાનોમાં મહાત્મા ગાંધીછ સૌથી વધારે કામ કરવા 
છતાં પોતાની પ્રકૃતિ સાચવી શકયા છે એતું કારણુ એ છે 9 પોતાના 
ખરાકતી ગાંધોછ જેટલી કાળજ રાખે છે એટલી ખીજી' કોઇપણુ 
રાખતું નહિ હેય. નિયમિત ને માફક આવે એવા ખોરાકને પરિણામે ' 
ગાંધીજ ૬૯ વરસતી ઉમ્મરે પણુ ૧૬ થી ૨૦ કલાંક શૈૂધી કામ 
કરી રક છે. મહાત્મા ગાધીજના આફદાર અને આરાગ્ય સ'બ'ધીના 
વિચારથી આપણે પરિચિત છીએ. ખે ત્રણુ વરસથી મદાત્માં ગાંધીં- 


આરેગ્ય અવ આહાર ૧૪. ઉપર ર 


જીના જેટલોજ કે કદાચ એના કરતાં પણુ કામનો વધોરેઝ બાઝ: 
પ'ડિત જવાહરલાલ પર પડે છે. ર૪ કલાકમાં તેમણે ૨૦-૨૦ 
ભ્રાષણી આપ્યાં છે. એમતુ' શરીર એકવડિયું પણુ લોઢા જેવું છે. એ 
દ શરીર ગમે એટલો પરિથ્રમ ઉઠાવી શકે છે. પં'ડિતછ પોતાતી ત'દુ- 
 રરતી કેવી રીતે જાળવી રાખે છે એ આપણે-એમના શબ્દોમાં જેઇએઃ-- 


“ ત'દુરસ્તીની દષ્ટિએ છું સુખી છુ* એમ કહેવામાં હરકત નથી. 
કૉંગ્રેસના“અનેક ન્નતના કાયમને લીધે હુ' એટલે! બધે થાકી જતો 
3 ફષારે એકવાર આરામ લઉ' એવુ મતે થતું. પણુ વધારે કામ કર- 
વાથી મારી તબિયત પર્‌ માડી અસર કદી પણુ થઇ નથી. મતે 
લ્ષાગે છે કે એનું કારણુ એકજ છે. માતાપિતાએ વારસામાં મને 
ત'દુરસ્ત શરીર આપ્યુ' છે, તોપણુ મારી પ્રકૃતિ બગડે નહિ એટલા 
માટે હુ' ધણી કાળજ રાખુ છુ', બિમારી ને કમતાકાતના જેટલોજ 
મતે સ્થૂળતા પ્રતો પણુ તિરસ્કાર છે. માટે હુ' આરોગ્યના સામાન્ય 
નિયમોતુ---કસરત, સાદો અને સાત્વિક ખોરાક, ખુલ્લી હવા, માન- 
સિક શાંતિ--ચિવટાઈયી પાલન કરું છું. ખાવાની બાબતમાં પસ'દ- 
ગીનો સવાલ ઉત્પન્ન થતો તથી, પણુ હું' ભારે ખોરાક લેતો નથી. 
એવીજ રીતે વધારે પણુ ખાતા નથી. અમે કાસ્મોરી બ્રાહમણ માસા- 
હારી હોવાથી હું પહેલેથીજ માંસાહાર કરતો આવ્યો હતો પણુ મને 
એના પ્રત્યે વધારે અભિરૂચિ કદી પણુ ચઇ નથી. ૧૯૨૦ માં અસહ- 
કારના જમાનામાં મે* માંસાહારતે! ત્યાગ કરી દીધે। તે સ પૂણુ રીતે 
શાકાહારી બન્યેો......મને સૂ્યર્નાન કરવું પણુ ખહુ ગમે છે, ૧૯૩૨ 
માં હું જેલમાં હતો ત્યારે મારી તબિયત લયડી હતી. થોડાક દિવસ 
તાવ પણુ આવતો હતો, પરતુ મારા હમેરના તિસગોપચાર વડે ધીમે 

« ધીમે પ્રકૃતિ સુધરી ગઇ. શિયાળામાં' સવારના પહોરમાં હુ' કેટલીયે 
વાર સુધા તડફામા બેસી રહેતો. એની મારા ઉપર્‌ બહુ સારી અસર 
થઈ. જેલમાં ભારા ખીજ! સાથીએ ગરમ ઓવર્કોટ ને શાલો ઓદ્ઠીને 
થાથી થરથરતા અ'દ૨ ખેસી રહેતા ત્યારે હું ખુથ્યા શરીરે જેલના 
વરંડામાં આરામમી તડકામાં મક્ત કરતો હતે.” 
ડે શીર્ષાસન 

* ખ્‌ધી જાતની ડસરતોામાં મતે શીર્ષાસનતી કસરત બહુજ ગમે 
છે. નિયમિતપણે શીર્ષાસન કરવાયી, માર્‌" રારીર ચપળ રલ્યુ' છે એવું 
મને લાગે છે......ઊંઘને માટે માઝે કદી પણુ રાહ જેવી પડતી નધી. 
માધુ દુખવુ” એ શી ચીજ છે, એ હું હછ સુધી ન્તણુતા પણુ નથી. 
તાજુગીની વાત તો એ છે કે હું આખા દિવસ આટલું લખુ'વાંથુ 
છુ' તાપણુ મારી આંખો સારી છે, હ મને ગક્માં પહેરવાની જરર 
પડતી નથી આદે વરસ પહેલાં એક ડોકટરે એવુ* કલું દું કે તમારે 


૧૫૨ વૈદક ર”મ“ધી વિચારેો-ભાગ ૨ જે ' 


એક ખે વરસમાં ચસ્માં લેવા પડશો, પણુ હછ મારી આંખો સારી 
છે. જિ"દગીમાં અત્યાર સુધીમાં દિલ વલોવી નાખે એવા કેટલાય 
મસ'ગોા મારા પર આવી ગયા છે, તેોપણુ શરીરની પેઠે મારૂ' મન 
પણુ મજબૂત હોવાથી એતી મારા પર્‌ અસર થઈ નથી.” 


અખિલ ભારતીય ગ્રામોધોગ સ'ધ 


ગામડાંઓના પડી ભાગેર્લા ઉદ્યોગ ધ'ધાએનું પુતછ વન કરવા 
માટે આ સ'ધનતી રથાપના થઈ છે. તાશ પામેલા ઉઘ#ગધ'ધાની શરૂ- 
આત કરીને ઉત્તેજન આપવું ને દરેફ ગામડુ' સ્વરાવલ'બી %ેવી રીતે 
બતે, એની ષોજના તૈયાર કરવી એ અલારે સ'થની આગળ મુખ્ય 
કામ છે. એ મેટા પ્રશ્નો વિચ)ર કરતી વખત્તે ગામડાનાં લેોનાં 
આરોગ્ય ને આહાફનેો ઉપ-પ્રશ્ન પણુ નિર્માણુ થયો. એટલે સ'ધ 
તરફથી એક આહાર-સ'શોધન વિભાગ સ્થાપન કરવામાં આવ્યે. એ 
વિષયમાં ગ્રામાઘોગ સે પ્રગટ ઠરેલી પત્રિકામાં નીચે પ્રમાણે ઉપયોગી 
ભાદિતી આપેલી છેઃ-- ક 


“ગામડાંની પ્રજાએ પોતાનાં ગામડાંમાં ઉત્પન્ન થનારા ખોરાકના 
ઉપરજ જવવું જેઇએ. રારીર-પોપણુની દષ્ટિએ હ'મેશના ખોરાકમાં 
ચોડેક સુધારો કરવાની જરૂર છે. એટલે ,ખર્ચમાં વધારે થયા વિના 
તેએ પોતાની ત'દુરસ્તી જાળવી શક એવો ખોરાક તેમતે પોતાના 
ગામમાંથીજ મળી શકરો. પ્રજને અમે વિન'તી કરીએ છીએ કે 
મિલમાં ૭ડેલા ચોઃ'ખા કરતાં ઘેર છડેલા ચોઃખ]- વાપરવા. મિલમાં 
દળેલા લોટના કરતાં ધરનેો દળેલે લે!ટ વાપરવે।. ઘઉ', જુવાર કે 
ખાનરીનાં ફ્રેતરાં ચાળાને ફ્રે” દેવા નહિ, મિલમાં ચોખા છડવાથી 
એની અ'દરના વિટામીનનો નાશ-થઇ ન્નય છે. મિલમાં દળેલો લોટ 
પણુ સત્ત્વહીન બતી જય છે. માટે મિલમાં છડેલા ચોઈખા કે દળેલો 
લોટ ન વાપરવો એવીજ રીતે મિલના તેલ કરતા ઘાંચીની ઘાણીમાં 
કાટેલુ' તેલ વધારે સત્ત્વવાછું હોય છે. માટે ધાણીનું તેલ વાપરું 
અને ખાંડને બદલે ગોળ વાપરવો. મિલમાં ૭ડેલા સફેદ દૂધ જેવા 
ચોખા એકદમ ત્યાગી દેવા.” 


આહુર-સ'સોધન 


મુન્તુર્માં ' આહાર સશોધન પ્રયોગશાળા' નામતી એક સસ્થા 
છે, એના સ'ચાલક ડો. એકોઈડે છે. તેમણે આહારના કરેલા ગ્રમો- , 
ગોની એક પુસ્તિકા ત્રગટ ડરી છે. એ ડુસ્તિકામાં ડોકટર સાહેબે 
મતુષ્ય ગ્રાણીને કેવી જનતના ખોરાકની જરૂર છે, એનું વર્ણન કરીને 
આપણુ હમેશના એરાકના પદાર્થોનું વૈજ્ઞાનિક દરિગ પૃયક્કરણુ કયું” 
છે, ઢયા પદાર્થમાંથી આપયુને કેટલી ઉષ્ણુતા મળે છે, કેટલુ' પ્રોટીન 
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મળે છે, એમાં ચરબી, ક્ષાર વગેરે કેટલા પ્રમાણુમાં હોય છે, એનું પણુ 
સહેલી ભાષામાં ખ્યાન કયું” છે. આહારના અભ્યાસીએએ એ પુસ્તિકા 
જેઇ જવા જેવી છે. 





ખજીરનોા આહાર 

ખજુરતોા પાટ ખાસ કરીને અરબસ્તાન, બલુચિસ્તાન, મકાન, 
ઇરાક વગેરે દેશોમાં થાય છે. હિન્દુસ્તાનમાં સિંધમાં કરાંચી વગેરે 
કેકાણે થોડીધણી ખજુર થાય છે. અસારે ઇરાકમાં શત-અલ-અરબ * 
નદીતે કિનારે લગભગ ૧૧૦ માઇલતા પ્રદેશમાં ખજુરતાં ૧૬૦ લાખ 
ઝાડ છે, દુનિયાભરમાં ખીજે કોઇ હેકાણે ખજુરતુ' એટલું ખધુ' વાવે- 
તર્‌ કરવામાં આવ્યુ નથી. દરેક ઝાડમાંથી ૩-૪ મણુ (પાકા) ખજુર 
થાય છે. ઠિન્દુસ્તાનતી સરહદ ઉપર મસ્કત, મકાત્‌, પાચગુર્‌ વગેરે 
માંતોમાં નિર્વાહનું મુખ્ય સાધન ખજુર છે. પૌદિકતાતી દાંછએ ખજુ- 
રતો આહાર્‌ સારામાં સારે છે તે ધણાં લોકેતે એ માફક આવે છે. 
શેજના આહારમાં ખજીરનો સમાવેશ કરવામા આવે તો એનાથી ઘણા 
ફાયદો થોય. ખજુર્મા ગ્લુકોઝ નામતી કુદરતી સાકર, પૌદક #વ્યે, 
સ્ટાચ5, વિટામીને, ક્ષાર ને ખી”ન પણુ ખનીજ પદાર્થો ઘણુ! હોય 
છે, શરીરમાં ઉષ્ણુતા ને ઉત્સાહ નિર્માષુ કરવાની દષ્ટિએ નેઇએ તો 
ખજુર્ની યોગ્યતા ધઉંના કરતાં ખમણી છે. ડે. ડ્રોન્સષ્રી(ડ કહે છે 
ક ખજુરમાં ગ્યુષ્રાઝ સૌથી વધારે હોમ છે. ગ્યુક્રાઝધી આપણા શરીરમાં 
ચેતન ને સ્કૂતિ ઉત્પ થાય છે. આપણે જે સફેદ ખાંડ ખાધ્એ 
છીએ એ બનાવટી હય છે ને એનાથી પેટના અનેક દરદ થાય છે, 
દાંત પર્‌ પણુ એતી ખરાખ અસર થાય છે, માટે ખાડ કરતાં 
ક્લશકર્‌ા કે ગ્લુષ્ડાઝ વાપરવાથી અનેક ન્નતને। ફાયદો થાય છે. ખજુ- 
રના ગળપણુથી દાંત બગડતા નધી. અસિમાઘના વિકારમાં ખજુર 
સારામાં સારી દવા છે. ખજુર ઉત્તેજક અને સારક છે. એમાં “ એ' 
અને “બી' વિટામીને હોય છે. કઘ્શિયમ, સોડિયમ, મેગ્નેશિયમ, પોટે- 
શિયમ, સફર વગેરે પણુ ખજીુરમાં હેય છે. ખજુરમાં તાળ ફળના 
ગુણુધમો પણુ ટછી રહે છે, અનેક દાણએ જેતાં ખજુરતે! આપણા 
રાજના અ!દાર્માં સમાવેશ કરવાને હરકત નથી. 

આદશ આહાર-ફલાહાર . 

જે આછાર્માંધી ભરપૂર જરનસત્ત્વા અને ખનિજ દ્રવ્યો! શરી- 
રને મળે અને આપણી માનસિક તથા શારીરિક શક્તિનો સ પૃ 
વિકામ થાય એને આદશ આહાર કહી શકાય.*શરીરની નિયમિતપશે 
શૃડ્દિ ચવા માટે ડૈદ્શિયમ, પોટેશિયમ, ફ્સ્ક્રસ અને લે! જેવા 
ખનિજ દવ્યોની અને એ. બી. સી. રી. વિટામિતોની ઘઘી જરૂર 
જ્ય છે, વળી આદારતા પદારથ જલદી ષચી જાય એવા અને ક્ષાર 


૧૫૪ વૈદક સ'ભ'ધી. વિચારો-ભાગ ૨ જે 


મત એવો છે કે, “ હિ'દુસ્તાનમાં લે।દેની આયુષ્યમર્યાદા બહુજ એછી 
હોવાનુ કારણુ હિંદી લેકે! આમ્લયુક્ત ( એસીડીક ) ખોરાક વધારે 
ખાય છે, એ છે.' એટલા માટે આદશ ખોરાક સે'કડે ૮૦ ટકા 
ક્ષારયુક્ત અને ૨૦ ટકા આમ્લયુક્ત હોવો જેઇએ. ચોખા, બધી 
જતની દાળ, વટાણા, સાકર, ચા, કાકી વગેરે પદાર્થોનો સમાવેશ 
આમ્લયુક્ત ખોરાકમાં યાય છે. ખધી જતનાં ફળ ક્ષારયુક્ત હોય છે. 
શાટે આપણા ખોરાકને સે'કડે ૮૦ ટકા જેટલો ક્ષારયુક્ત બનાવવા 
ભાટે ખોરાકમાં ફળાહારનો સમાવેશ કરવો જઇએ, દરરોજના આહા- 
રૂમાં ખતી શકે એટલાં વધારે કળ ખાવાં નેઇએ. વધારે કૂળ ખાવાથી 
તુકસાન થવાતે બદલે કાયદો થાય છે. કુળ પચવામાં હલકાં હોવાથી 
આપણી તબિયત બગડતી નથી. બીજી મહત્ત્તતી વાત એ છે કે જે 
ખોરાક આપણેં પથાવી શ#ીએ છીએ એટલાનોજ આપણા શરીરતે 
ઉપમા થાય છે. હશેશના ખોરાકમાંથી બહુજ થે!ડો ભાગ આપણે 
પચાવી શછીએ છીએ. બાકી રહેલો! ખોરાક મળરૂપે ખહાર નીકળી 
ન્તમ છે, પરતુ ફળોતે ધણેોખરા લાગ શરીરતી સાથે એકરસ થઈ 
નય છે ને એનાથી શરીરની વ૧દ્દિ થાય છે. જુદી જીદી જતના 
કળામાં બધાં જવનસરવે ને ખનિજ દ્રવ્યો ઘણાં હોય છે; એટલે એ 
જવનસત્ત્વારહિતનો ખોરાક ખાવાથી જે રગ થાય છે તે થવાનો 
સ'ભવ રહેતે નથી. ઘણાંખરાં ફળોમાં આમ્લ દ્રવ્યો હોય તાપણું શરી- 
રમાં ગયા પછી એનું રૂપાંતર ક્ષાર દ્રવ્યમાં થાય છે, એટલે શરીર 
નિરોગી રહી શકે છે. લીંથુ, સ'તરાં, મોસ'બી, અ'જર્‌ વગેરે ફળેમાં 
પાચક ગુણુ હોવાથી અજણું કે મળાવરોધ જેવા રોગ થતા નધી. 
કળા પચવામાં બહુજ હલકાં હોવાથી આંતરડાં એ સહેલાઇથી પચાવી 
શકે છે. આંતરડાને કામ ઓછું પડે છે. ડામ ઓછુ કરવુ' પડતુ' 
હવાથી એ વધારે દિવસ સુધી ટી શકે છે. એટલે ફ્લાહાર કરનારાં 
લોકો ઇ'મેશાં દીધાયુષી હોય છે, * 
કૂધ સ'પૂણ્દ ખોરાક છે 
દૂધમાં એટલા ખધા મહત્તતતા અતે અસામાન્ય ગુણુધમ' છે કે 
દૂધને સ'પૂણુ' ખોરાક કહી રાકાય. આપણા આહારના બધી નાતના 
રુયુ અને શરીરપોવક દ્રવ્યો એકલા કૂધમાં હોય છે. આપણે ખાધેલા 
ઓરાકનતો ઉપચોગગ શરીરનું પોષણુ ડરીને ઘસારો ભરી ઢાઢવાતે છે. 
આપણી તંદુરસ્તીનો, આધાર આહાર ઉપર છે, નિસર્ઝ માતાએ 
નિર્માણુ કરેલા અનેક જાતના ખાદ્યપેય પદાર્થમાં દૂધ સૌથી મોખરે 
_ આવે છે; દૂધની અ'દરના માંસલ દ્રવ્યયી આપણા મગજ ને શરીરતું 
પઘણુ થાય છે, એમાંના સ્નિગ્ધ ભાધ ને શકરા વડે આપણુતે ઉત્સાહ 
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મ્રાશ્ન થાય છે. આપણા હાડકાં, દાંત ને લોહીની %ઢિં કરનારા ક્ષારો 
દૂધમાં હોય છે. ર્‌ાગપ્રતિબધક અતે આરોગ્યવર્ધક ખધી ન્નતનાં 
જવતસત્ત્વા દૂધમાં છે. રાજ ખૂબ ડૂધ પીનારા લોકો હમેશાં આન'દી, 
ઉત્સાહી ને ફાય'ક્ષમ હોય છે. બધી જાતના ખાધ્પેય પદાર્થોમાં દૂધ 
અગ્રસ્થાને આવે છે. જમવાના રે!જના પદાર્થોમાં દૂધ ન હેય તે! 
એ ખોરાક નિવ ગણાવા જેણએ. કળા, શાકભાજી, અનાજ, ક'દ 
મૂળ'વગેરે ભલે આપણે દરરોજ જાતાં હોઇએ, પણુ એમા જે દૂધ 
ન હોય તો! એ બધું નકામુ* છે. દૂધના સેવનથી આળસ, જાક્ય ને 
થાકતો નાશ ચાય છે. માટે જેમને પોતાની ત'દુરસ્તી બગડવા દેવી 
ન હોય તેમ તાબડતોબ દુગ્ધાઠારતી શરૂઆત કરવા માંડવી જઇએ. 


ગાયના ટૂધ ને ખીન્ન દૂધની વચ્ચે ધણા તફાવત હોય છે, 
ગાયના દૂધમાં ચર્ધી થોડી હેય તોપણુ છવનસર્વે। બીજા દૂધ કરતાં 
વધારે હોય છે. આહારની દષ્ટિએ એ સર્વગુણુસ'પન્ન છે. ગાયતું દૂધ 
ગરમ ડર્યા વિના પીવાથી એની અ'દેરના જવનસર્વોને નાશ થતો 
નથી, કૂધને ગરમ કર્યા વિના ઠં'ડી જગ્યાએ રાખી મૂકવાથી તે આખો 
દિવસ વાપરી શકાય છે. આવી રીતે રાખેલા દૂધમાં જ'તુઓની ઉત્પત્તિ 
મલી નથી. દૂધતું દહી' ખનાવકુ' હોય તોપણુ ગરમ કર્યા વિના ધારેઘણુ 
દૂધમાંજ મેળત્રણુ નાખવું. એનું દહી સરસ ખને છે ને છાશની 
મીટ્ઠાશ પણુ ઓર હે]ષ છે. અત્યારે તો ચારે તર૬ ભે'સના દૂધને 
ફેલાવા વધી ગયે છે, પણુ વૈજ્ઞાનિક દષ્ટિએ નવેઇએ તે! ગામના ટૂધ- 
માંજ દુગ્ધશકકરા વધારે હેય છે. ભે'સનું દૂધ દેખાવમાં નનડુ' લાગવું 
હાય તેોપણુ ગાયના દૂધ જેટલાં છવનસત્ત્તા એમાં નથી હોતા, એ 
આપણે સમજ લેવું જેધએ. 
હ કબજીયાત અટકાવે 
કબજછયાત કે મળાવરાધનો નાશ ભાત્ર જુક્ઞાબની ફાકી કે ગોળી 
લેવાથી કરી શકાતો! નથી. કબજીયાન થયા પછી મટાડવા કરતાં 
અનૅ યવાજ “દેવા નહે એ મુદ વંધારે મહત્તા છે અતે અ ર્દાછેએ 
આહારમા ડ્રૈેરકાર કરવાથી થયેલી કમજીયાત મટાડી શકાય છે ને 
ન થઇ હોય તતા થતી અટકાવી શકાય છે. હમેશ જુંલાખ લીધા 
કરવાતી 2વ સારી નથી; એનાથી આગળ જતા રે।જ ને રોજ જુલાબ 
લેવાતી ટેષ પડી કય છે. મિક્ષમાં દળેલો લેટ, મિલમાં છડેલા ચોખા, 
તીખા તમતમતા ને તળેલા - પદાર્થો, બિલકુલ ડસરત કરવી નહિ 
થ્ગેરે અનેક કાર્સ્રાથી મળાવરોધ યાય છે. તદ્ન જગલી ગણાતાં 
લોકોને મળાવરોધનું દરદ ભાગ્યેજ થાય છે, એનું ઢારણુ એ છે કે 
તેમના આહારમાં ત'તુમય પદાર્થોય વધારે હોય છે. બધી જાતની કાચી 
પાલાભાજી માં ત'તુમય પદાર્થો વધારે હેય છે. એના જેટલા રેષા- 
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વાળા દ્રવ્યો ખી્ત શામાં હોતા નથી. એ રૅયાવાળા દ્રવ્યાથી પેટ 
જેટલું સાક્‌ થાય છે એટલું બીશ્ન કોઇ પણુ નતતના જુલાળધી પણુ 
* થતું નથી. ફે।તરાવાળા ઘઉ'તી રોટલી, હાથે 'છડેલા ચોખા, મૂળા, 
કાંદા, ટામેટાં વગેરે પદાથે[માં પણુ રેષામય દ્રવ્યા હોય છે. એટલે 
એનાથી પણુ કબજયાત થતી નથી. અત્યારૅકેટલાયે નિસગ*-ઉપચ॥ા- 
૨8 આપણુને ફ્રોતરાવાળા ધઉ'ની રોટલી ખાવાનો ઉપદેશ કરે છે. 
ઘવે એ ફ્ોતરાંતા બિસ્કીટ પણુ બજારમાં વેચાતાં મળે છે, એકલા 
શતરાં પણુ વેચાય છે ને જુલાબની ગોળી કે ચૂણું'ને બદલે બે ત્રણુ 
ચમચા ભરીને એ ફ્રેતરાં ખાવાની સલાઇ ડોકટરો પણુ આપવા 
લાગ્યા છે. પણુ એ સત કૃત્રિમ છે, નેસગિષકક નથી ને એતો એટલે, 
ખધેો ઉપયોગ પણુ થતો નથી. જેમતે કબજયાતને રોગ મૂળમાંથીજ 
મટાડવા હોય તેમને આહારમાં ફ્રેરફાર કર્યાં વિના છૂટકો નથી. 
હાલતાંચાલતાં જુલાબ લેવાની ટેવ પણુ તેમણે છોડી દેવી જેઇએ. 


શાક અને પાલાભાજી 


આદશ* ક યુક્ત આહારમાં પાક્ષાભાજએઓને પણુ મહત્ત્વનું સ્થાન 
છે, ફળભાછી, ક'દભાછ, ફૂલભાજી ( કેલી ફ્લાવર વગેરે ) વગેરે 
મ્રકારતી ભાછએાનો દરેક જણુ પોતાની પસ'દગી પ્રમાણે ઉપયોગ 
કરી રકે છે. શરીરતુ' પોધણું કરવાની દિએ શાકભાજતે એટલું 
બધું મહત્ત્વ નથી. ધણીખરી ભાછઓમાં પૌષ્ટિક દ્રવ્યો નથી હોતાં 
એમ કહી શકાય, આપણે રોટલી 3 રોટલો એકલે! ખાઇ શકતા નથી 
માટે શાકભાજતો। ઉપયોગ કરીએ છીએ. ગરીબ માણુસો દાળને બદલે 
શાક વાપરે છે. ખટેટા, સરણુ, કાંદા, મૂળા, રી'ગણા!, મેથી, તાંદળન્ને , 
વગેરે ૨1।જના વપરાશની શાકભાજીઓ છે. અંસુક દર્દમાં «અમુક 
જતનું શાક ખાવાથી કાયદે થાય છે; જેમકે હરસના રોગમાં સર્ણુ, 
વાયુના રેગમાં મેથી, કબજ્યાતમાં તાંદળજે વગેરે. ખનીજ ક્ષારો, 
લેહ ને છીવનસત્ત્વાની દદટિએ રાકભાજી વિના આપણે આહાર સ'પૂર્ણુ 
ગણાય નહિ. શાકભાજમા પાણીનો”અ'શ પણુ ઘણે! હેય છે. પાલા- 
ભાજછઝોમાં રેપામય દ્રવ્યો વધારે હેય છે. શરીરને શુદ્દ સખવામાં * 
* એનો ધણા ઉપયોગ થાય છે. એટલે હમેશાં પાલાભાજી ખાનારાં 
લોડાને કબજયાત ભાગ્યેજ થાય છે. એમાં "ખનિજ ક્ષારો હોવાથી 
રારીરની આમ્લતા એછી થાય છે ને ક્ષાર દ્રવ્યોનું પ્રમાણુ વધે છે. 
ડત્રનસંત્ત્વાનું' વધારે વિવેચત કરવાની જરૂર નો નેથી. લોહી શુદ્ધ કરવાનો 
તૈ' હાડકાં મજ્ખૂત બનાવવાનો મોટા ચુંણુ શાકભાછઓમાં હોય છે, 
એટલે એના સિવાય આપણે આદહાર્‌ સ'પૂણુર ગણી શકાય નહિ. 


- શતાયુપી સ'વ 
અમેરિકાના મિશીગન સરઘાનમાં હિલ્સડેલ નામના ગામમાં 


મ થારેગ્ય અને આઆહારે- - રપફ 





પદર વરસ પહેલાં પોણસસો વરસની ઉમ્મરતાં લેકોએ એક્ટ સ'ધ 
ર્યાપન કર્યો છે, કોઈ પણુ મતુષ્ય એ સ'ઘમાં જેડાઈ શકે છે પણુ 
ખાસ મઢત્ત્તની શરત એટલી છે કે સભાસદની ઉમ્મર એજામાં એછી 
પોણોસો વરસની હોવીજ જેઇએ. એ સ'સ્થામાં અત્યારે લગભગ 
પચાસેક સભ્યે] છે. આ સ'ધમાં કેટલીક ઓએ પણુ છે. સ'ધના 
સભાસદ થવા માટે કોઈ પણુ જાતતું' લવાજમ ભરવુ" પડતું નથી. 
શમે તે ઔપુસ્ષ સભ્રાસદ થઈ શકે છે. લોકાપયે।?ગી સમાજકાય કરતાં 
કરતાં સો વરસ સુધી જીવવું એ સ'ધનું ધ્યેય-વાક્ય છે. 


હેદ્ય-એક અજબ ય'ત્ર 


વૈજ્ઞાનિકો એવું જણાવે છે કે હેદ્યનાં દરદ! ૪૦ થી ૭૦ વર્‌- 
સની અંદર્‌ થાય છે..૭૦ ડરતાં વધારે ઉમ્મરવાળા લોકોને હૃદયનાં 
દરદો થતાં નથી. 


આપ્ણા શરીરમાં હેદ્ય ખહુજ પ્રભાવશાળી અત્રયવ છે. આખા 
શરીરને લોહી પૂરૂ પાડવાનું કામ એને કરવુ" પડે છે. મનુષ્યના જન્મ 
પહેલાં પણુ હૃદયનું સ્પ'દન થવાની શરૂઆત થઇ ગઇ હેય છે. 
મવુષ્ય જીવે «્યાસુધી હૈદ્યને કામ કરવુ' પડે છે, આપષુ શરીરના 
ખીજ અવયવોને થોડે ધણા પણુ આરામ મળે છે. જેમકે આંખો 
ખછુ ખે'ચાય કૈ દુખવા લાગે તા આપણે આખે। બ'ધ કરીએ છીએ. 
રાતે કે દ્વિસે આપણુ સઇ ગયા હોઇએ «યારે આંખોને કામ કરવુ” 
, પડળું નથી. પેટ, આંતરડાં વગેરે પાચને'દ્ષિ!ને પણુ આપણે થોડુ 
ખાઇને કે અપવાસ કરીને થોડો ધણા આરામ આપી શકીએ છીએ. 
આખા શરીરનાં' સ્નાયુઓને માલીસ કરીને આરામ આપીએ છીએ. 
વળી આપણે ઊઘી ગયા હોઇએ છીએ ત્યારે સ્તાયુઓઆતે લગભગ 
કશુંજ કામ કરવુ* પડતું નથી. પણુ ગરીબ બિચારા હેદયના કાર્યની 
શરૂઆત ગર્ભાવસ્થામાં ચોથા મહિનાથી થાય છે તે મનુષ્ય પ્રાણીના 
મરણુ સધી એને કદી પણુ આર્‌ામ મળતો નથી. એવું કામ અખ'ડ- 
પણે રાત ને ધ્તિસ ચાલ્યાજ કરે છે. માણુસોએ ખનાવેલું કોઈ પણુ 
ય'ત્ર આટલું વ્યવરિષિત તે નિયમિતપણે કામ કરી શકતું નથી. દર્‌ 
મિનિટે સામાત્યપણુ હૃદયના છપ ધખકારા થાય છે, એ હિસાબ 
ગ્રમાશે ગણુતરી કરીએ તો ૬૫ વરસની ઉમ્મરે ૧૫૩૭ અબજ ધબ- 
કારા ચાય. એનાથી જે ગતિ ઉત્પન્ન થાય છે એતે માપીએ તો એ 
૧ ૪૫૦૩૭૭૫૦૦૦ કિલોત્રામ મીટર (વીસ લાખ માઈલે ) થાય છે. 


ટૂદયના દરો ડેમ ગ્મટ્ડાવી શકાય? 


જાપણુ ઘણાં માણુસેોનુ' હદય ગરબડ કર્યાં વિના પોતાની 
પરજ બજાવ્યેજ જય છે, એ નવાઈવી વાત છે. આ જમાનામાં 
વ્‌. જ્ષ 





૧૫૮ ઘયૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાપ ૨ જે 


આપણી રહેણી રૃત્રિમ થવા લાગી છે એની અસર્‌ શરીરના ખી 
અવમવેાની પેઠે આપણા હૃદય ઉપર પણુ થાય છે. એટલે વત" 
ભાનપત્રોમાં ધણીવાર આપણે હદય બધ ( હાર” ફેઇલ ) થઈ જવાન 
સમાચાર વાંચીએ છીએ. દંદયતે! રોગ કેવી રીતે થામ છે ને ગે 
ચતો અટકાવવા માટે આપણે સું કરવું નઇએ ઝ ટકામાં જઇ લઇએ, 


દારૂ, ધૃત્રપાત, વધારે ખાડું, કેરી પધથે।તુ' સેવત, કેફી, ખૂત 

ક કસરત કરવી વગેરે હૃદયના વિકારનાં મુખ્ય ફારણા છે, જમ્યા પછી 
ક વધારે મહેનત કર્યા પછી જે છાતીમાં વધારે ધબકારા થવા માંડે 
કે શ્રાસ ચડી જય તતો હદયને વધારે કામ પડે છે, એવુ કહેવાને 
હરકત નથી, આગળ વાંકા વળતી વખને ચશ3 આધે એ પણુ દુબળ 
હુંદયની નિશાની છે, સ્મૃતિનાશ, કોઈ પું નતના કામમાં મત 
પરોવાય નહિ'વગેરે માનસિક લક્ષણાનો પણુ વિચાર કરવો! જેઈએ, 


હેદયતે પણ આશાસ આપા 


મ્રઈ પણુ અવયવને રોગ થાય તો એતે આરામ આપવાની 
ખાસ જરૂર હોય છે. એટલે હદયતે! વિકાર થયા પછી તો એને 
આરામ આપવેોજ જેઇગે. પણુ વિકાર થયા પહેલાં પણુ ને આરામ 
આપવામા આવે તો એનાથી દરદ થતું અટકે છે ને નિયમિત રીતે 
આરામ મળવાથી હેદય મજખૂત ખને છે. આપણે ઉભા રહીએ, 
ચાલીએ ક દોડીએ ત્યારે હેદયતે વધારે કામ ફર્નુ” પડે છે. વધારે 
વાર્‌ ઉભા રહેવાથી પગ દુખવા આવે છે, એ હૃદય પર વધારે 
કામ પડવાની નિશાની છે. એક સરખા ઉભે પગે ખેસી રહેવાથી 
ધૃણુ હદયને વધારે કામ કરવુ' પડે છે. ઓક્મસિમા ખુરશી 3 ગાદી 
તકિયા પર કલાકના કલાક સુધી બેસી રહેવાથી રકતાભિસરણુ ધીમે 
ધીમે ચાલતુ હોમ તોપણુ હદયને જઇએ એટલે! આરામ મળા શકતો 
નથી. એને પરિણામે આપણુતે બેટા ખેઠા પણ થાક લાગે છે, થતા 
પડીને સઈ રહેવાથી હેધ્યતે થોાડે-ધણે આરામ મળે છે, રાતે જે 
ઊ*ધ બરાબર આવી હોય તો બીજે દિવસે સવારે આપણુને રતિ 
લાગે છે ને ફામ કરવાનું મન ચાય છે, એતું યોરણુ ઊ'ધ દરમિયાન 
હૃદયને ઓછું કામ કરલુ' પડે છે ને એને આરામ મળે છે એ છે. 
રારીરિક કરતાં માનસિક સ્થિતિની હૃદય ઉપર ઘણી અસર યાય 
છે. આપણે ઉસ્કેરાઈ જએ છીએ ત્યારે હધ્યતે વધારે કામ કરવુ” 
પડે છે. ચિ'તા, ગોક, રાગદ્રેષ વગેરેની પણુ હૃદય પર્‌ ઘણી અસર 
થાય છે ને તે લાંબા યખત સુધી ટકે છે. માટે હથતે આરામ આપવો 
હેય તે! માતસિક ગ્રસવ્રતા જાળવવાતો ખાસ ગ્રયત્ન કરવો! જઇએ. 
શૌષૌસન કરવાથી પણુ હૃદયને આરામ મે છે, શીર્ષાસન નિયમિત- 
પણે કરવાથી ત'દુરસ્તી બદ સારો રીતે જળવાઈ રહે છે, 


આરેગ્ય અતે આહાર . * ૧૫૦ 


આહાર અને ઉ'ચાઈ 


-“ આપણી ઉચાધ્તે આહારતી સાથે ઘણો સ'બધ હેય છે, 
ઉત્તમ પરિસ્થિતિ, સુંદર ઠવાપાણી, ભરપૂર ફૂધદહી' ને આરોગ્યકારક 
આહાર હય તે મનુષ્યોની ઉ'ચાઇમાં વધારો થાય છે. હવાઈ ખેટામાં 
જન્મેલાં ચીની બાળકો ચીનમાં જન્મેલાં બાળકે કરતાં વધારે ઉચાં 
હોમ છે. ઈટાલિયન લોકોના કરતાં ઓસ્ટ્રેલિયન લોકોની ઉચાઈ વધારે 
હોય છે. એતુ' કારણુ એ છે કે એ લોકા ધટાલ્િયન લેના કરતાં 
પાંચગણું દૂધ વધારે પીએ છે. ઓસ્ટ્રેલિયન મતુષ્ય દર વરસે સરેરાશ 
૧૦૨ ગેલન દૂધ કે દૂધના બનાવેલા પદાર્થોતું સેવન કરે છે ને ઈટે!- 
લીયન લોકો માત્ર ૨ર ગેલન વાપરે છે. એ ઉપરાંત ઓસ્ટ્રેલિયન 
ભનુષ્યના આહારમાં ઈટાલિયનના કરતાં ત્રણુ ગણાં ફળ હોય છે. 

સૂર્યનાં કિર્યા।ની શક્તિ 

સૂતા કિર્ણે।માં રોગ મટાડવાતી અને એનો પ્રતિખધધ કર- 
વાતી અજબ શક્તિ હેય છે, એ વાત હવે વૈજ્ઞાનિક શોધખોળો 
વડે પૂરવાર થવા લાગી છે. યુરોપ અમેરિકામાં કેટલાક નામાંકિત 
ડોકટરો કેટલાંયે વર્ષોથી સૂય કિરસોની માંદા માણુસોના શરીર પર 
કેવી જતની અસર થાય છે એ વિષે પ્રયોત્રા ડરી રહ્યા છે. એમાં 
જોપનહેગનના ડો. ફિન્સેન ને સ્વીત્ઝક્ે"ડના ડે. ર્‌ે!લિયરના પ્રપોગે 
ખાસ જણુવા જેવા છે, સૂયકિરણોમાં અલૌકિક શક્તિ છે।મ છે, 
એ વાત તેમણે સિદ્ધ કરી છે. તીવ્ર દરદોતી પેઠે જૂનાં દરદોમાં પણુ 
સૂષ'કિર્ણાની અસર ઘણી સારી થાય છે. પાચનેન્દ્રિયાનાં દરદ, 
ચામડીનાં દર્દો ને મન્નતત'તુના દરદો ઉપરાંત ક્ષયરોગ જેતા કાતિલ 
જવલેણુ રોગ પણુ માત્ર સૂય-સ્નાન કરવાથી મટી ગયાનાં દ્રાંતો 
તેમણે આપ્યાં છે, ડે. રાલિયરે તો એવુ પણુ સપ્રમાણુ પૂરવાર કર્યું” 
છે 8 જે શારીરિક વિકૃતિએ એપરેશન ફરવાથી પણુ મટી શકતી 
નથી તે નિયમિતપણે સૂર્ય'સ્નાન કરવાથી મટાડી શકાય છે. એક 
છોકરીના કરેડરન્જીમાં ડ'૪ક દરદ થયુ હતું ને એમાથી તેને ક્ષયરોગ 
લાગુ પડષો હતે. માત્ર નિયમિતપણે સૂયસ્તાન કરાવીને ડે. રોલિયરે 
તેતે સાજી બનાવી દીધી હતી. ખીક્ન એક બા પકનાં હાડકાં સડી જવા 
લાગ્યાં હતાં ને તેના સાંધામાં પણુ વિકૃતિ થઇ હતી, ડો. રે।વિયરે 
તેને લેસિનમાં પાતાના * સૂયમ'દિર ' માં ગખ્યો હતો ને ખીજ કોઇ 
પણુ દવા આપવાતે બદલે દરરોજ નિયમિતપણે સર્યસ્નાન કરાવતા 
હતા. થોડા દિવિસમાં તો એ છેકકરાતી કાયા તદન પલટાઈ ગઇ. પહે- 
લાં તેને જે લોકોએ જયે! હતો તે તેને આળખી પણુ શકે નહિ એવો 
અજબ પલટો તેના શરીરમાં થઈ ગયે. કોપનહેગનના ડો. ફ્ન્સેન પણુ 
૧૮૯૯ થો સર્યાકિર્ણુના પ્રયોગો ડરી ર્લા છે, તેમની પ્રયોગશાળામાં 
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ભનેક જાતના રોગના જુદા જુંદાં દર્દીએ સાર્સા થઇ ગયાં છે. 
3. દ્રિન્સેનની વિચારણા એવી છે કે બાળકોતો સપૂણું તે સર્વાંગી 
વિકાસ થવા માટે ચૂર્યાકિરણાની ધણી જરૂર છે. સામાન્ય પ્રજાતે 
પણુ ત'દુરસ્તી અતે રેમપ્રતિખ'ધક શક્તિની દષ્િએ સૂય'કફિરશે( ઘણું 
ઉપધોગી છે. વળી જે શાકભાજી અમે ખોરાક પર ચૂર્યકિરૃણે 
સીધાં પડે છે તે શાકભાજી તે ખોરાકમાં વિટામીનો વધારે હોય છે, 
એ ખાવાથી અનેક જતનાં દરદો થતાં અટકાવી શકાય છે. જે લે 
હમેશાં સૂર્યકિરણ્‌।માં હરેક્રે છે ને કામ કરે છે તેમની તબિધત 
સારી રહે છે. ખીજ ધ્યાનમાં રાખવાની વાત એ છે ક કૃત્રિમ સૂય 
કિર્સાના કરતા નૈસગિક સૂયકિરણુ।ની વધારે અસર થાય છે અતે 
નેસગિકક સૂય'સ્નાન કરવાથી વધારે ફાયદો થાય છે. 
દ'તરોગનાં કાર 

હિંદુસ્તાનના કરતાં યુરોપનાં લોકોમાં અને યુરોપના કરતાં 
અમેરિકામાં દતરોગનું પ્રમાણુ ઘણ વધારે છે. એનું કારણુ એ લેષ 
ખાંડની ટીકડીઓ ને ગોળીએ, ચે!કઘેટ, કેન્ડી, ચુઇ'ગ ગમ વગેરે 
હમેશાં મોમાં રાખીને ચૂસ્યા કરે છે, એ છે. અમેરિકામાં તો તદન 
નાનાં બાળકોનાં દાંત પણુ સડી ગયેલા હોય છે. કૃદરતી દાંત સડી 
જાય એટલે કઢાવી નાખવા પડે છે ને એને બદકે ખનાવટી દતનાં 
ચોકઠાં વાપરવા પડે છે, અમેરિકામાં, દુનિયાના ખીન્ન ડ્ોઇ પણુ 
દેશના કરતાં બનાવટી દાંતનાં ચોકઠાં વધારે વપરાય છે, દાંતના 
રગાથી એ લેકે વધારે પીડાતાં હોવાથો હેકટેકાશે દતવૈવ્રોના દવા- 
ખાનાં નજરે પડે છે. આજસુધી એવી માન્યતા ઇતી કે વધારે ખાંડ 
કે સાકર ખાવાથી દાંત સડી નય છે, પણુ વિટામીનોના અભાવથી 
પણુ દ'તરોગ થયા છે એવું હવે સિદ્ધ ચયું છે. આપણા ખોરાકમાં 
જે વિટામીનો પૂરતા પ્રમાણુમાં ન હોય તો આપણાં હાડકાં અને 
દાંત મજબૂત બનતાં નથી. બ્રિટીશ મેડિકલ જન'લે થોડા દ્વિસ 
પહેલાંજ પ્રકટ કયું” છે કે મિલમાં છડેલા ચોખા ખાવાથી દાંતને 
સૌથી વધારે તુકસાન થાય છે, સ'ચામાં દળેલા ઘઉંની રેટલીયી પણુ 
દતરોગ થાય છે. માટે લ્તનું રક્ષણુ કરવું હોય તો મિલમાં ૭ડેલા 
ચોખા ને સ'ચામાં દળેલે! લોટ ખાવાનું છેડી દેવું જઇએ. 

ય્મેટાં અને નારગી 

વંનસ્પતિસાઅની દદિએ ટમેટાં ફ્ળશાક ગણાય, ટમેટાંતુ” 
ઉત્પત્તિશ્થાન દક્ષિણુ અમેરિકામાં આવેલા એન્ડિઝ પંવતામાં છે. 
દક્ષિણુ અમેરિકામાંથી ઉત્તર અમેરિકામાં અમે ત્યાથી યુરોપમાં થઇને 
ટમેટા આપણુ દેશમાં પણુ આવી પહેગ્યા છે. ઇ. સ. ૧૮૦૦ પહેલાં 
ટમેટાં ખાયા લાયક ૬ળ છે, એ વાત લેક; જાણતાં ન દતા પણ 
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ત્યાર પછી દ્વિસે દિવસે એતું મહત્ત્ત વધતુ ગયું છે. અત્યારે એ 
સસ્તામાં સસ્તી ચીજ હોવા ઉપરાંત એમાં સૌથી વધારે વિટામીન 
હોવાથી ગરીખોને પણુ આશીર્વાદ સમા થઈ પડયા છે. પ્રયોગો! ઉપ- 
રથી એવું પૂરવાર થયું છે ક નાગપુરના નારગી કરતાં ટમેટામાં ' એ' 
વિટામીન દસગણું વધારે હોય છે. નાર'ગીમાં “ ક ' વિટામીન વધારે 
હેય .છે, ટમેટાના કરતાં બમણું હોય છે. પણુ નારગીના કરતાં ટમેટાં 
વધારે ખાવાથી એતો બદલે વાળી શકાય છે. ડો. છ ગ્રીવ્ઝ ટમેટાં 
વિષે લખે છે કે, “ટમેટામાં અમુક ન્નતના ઉત્તમ ક્ષાર પદાર્થ છે. 
થમેટામાં નારંગીના જેવા ઘણા ગુણુધર્મ હોવાથી તે 'ગરીબે!ની 
નારગી ' કહેવાય છે તે તે અનેક રીતે યોગ્ય પણુ છે. ટમેટાં તદન 
તાશ” ને લાલ રંગના ખાવા ન્તેઇએ. દુનિયાના કોઇ પણુ પ્રદેશમાં 
ગમે તેવી જમીનમાં ટમેટાં વાવી શફાય છે. એટલે દરેક જણાએ 
પતાના ફળિયામાં કે ધરની પાછળના વાડામાં ટમેટાં વાવવા જઇએ. 
ખાતર નાખીનેત્તેયાર કરેલી રેતાળ જમીન ટમેટાંતે ધણી માફક આવે 
છે. ઝાડ ઉપરથી તોડેલાં તાન” ટમેટાં ખાવા જઇએ. ટમેટાંને શધ્યા 
વિના, કાચાં તે કાચાં ખાવાથી વધારે ફાયદો થાય છે.” 


ખોરાકના પ્રચાગેો 


શીખ અને મદ્રાસી લોકોનો આપણે વિચાર કરીએ તો શીખ 
લેપ ઉ'ચા અતે મજ્બૂત બાંધાના હેય છે. મદ્રાસી લોકો પાતળા 
અને ડીંગણાં હેય છે. સર રેબર્ટ મેક કેરિસને એનું કારણુ ખોરાક 
છે, એ રોધી કાહયુ' ને પછી તેમણે ખોરાકના પ્રષોગે કરવા માંડયા, 
એ બતે લેકે કેવી જતને ખોરાક લે છે; એની માહિતી તેમણે 
મેળવી, શખ લેકે દૂધ, દહી', રોટલી, બટાટા, માસ અને શાકભાજી 
જાય છે. મદ્રાસી લે18 ભાત, આમલી, મસાલે! અને સૂછી મચ્છી 
ખાય.છે. એટલે તેમનાં શરીર તેમના આદારતા જેવાં બને છે. 

સ. મે%% કેરિસતે. એકક મટેદ. ૧૯:-૧%:9હીતાં. બા?, બસ્ચાં, 
ગ્રયોગ કરવા માંટે લીધાં, એક પાંજરાર્મા જાડા તે ખરખચડા વાળ 
અને મોટી મૂછોવાળો એક ઉદર હતો. એ પાંજરામાં દોડધામ કર્યા 
કરતો ઘતા. તેને ખાવા માટે પાંઉ, સુરબ્બો, ઉકાળેલું” માંસ, મચ્છી, 
શાક તે ર રેતા હતા. એ ખોરાક અંગ્રેજ લોડાનો છે. એટલે એ 
ઉ"દરતો જુસ્સો માતો ન ઘતો. બીક પાજરામાં પણુ એક ઉદર હતે, 
તેતે શીખ-પઠાણુ લોકોના જેવો ખોરાક આપવામાં આવતો હતો. એ 
જાડો હતો, પણુ તેના વાળ સુ'વાળા હતા, એતો સ્વભાવ શંત્‌ દતે. 
શ્રીક્ન પાંજરામાં મદ્રાસી ખોરાક પર્‌ ઉછરેલા ઉદર દતા. એ બહુ નાના 
હતા, ચોથા પાંજરામાં દ્રેન્ચ ખોરાકવાળા, પાંચમાં પાજ્રામાં જપાની 
ઓરાકવાળા દતા. જપાની ખોરાકમાં મીર્ડું ને વિટામીતે બહુ થોડા હોય 


૬૬૨% ઘેટક્સં'બ'ી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


છે, આવી રીતે એકજ માખાપ ઉ"દરોનાં બચ્ચાં પર જુદી જીદી તની 
પ્રજ્નએના ખોરાકની અસર કવી થાય છે, એ નેવા માટે પ્રયોગ કેર* 
વામાં આવ્યો ઘતા, એના ઉપરથી તીચેની બાબતે જણાઈ આવી છેઃ- 


મદ્રાસી ખોરાક એટલે કૅ મસાલે(#, ભાત ને આમલી ખાનારાં 
લોકોને પેટમાં ને આંતરડાંમાં ચાંદાં પડે છે ને ચુમડાં થાય છે. ત્રાવણુ* 
કરમાં કાળોહાઇડ્રેટલ-પિદ્ટમય પદાર્થો ખૂન ખાવામાં આવે છે,'એટલે 
એ વિભાગનાં લોકોને આંતરડામાં ચાંદાં ઘણાં પડે છે. મદ્રાસી ખોરાક 
ખાનારા ઉ'દરોતે આતરડાંમાં તરત ચાંદાં પડવા લાગ્યાં; પણુ ખોરાક 
ખદલાવ્યો એટલે ચાંદાં મટી ગયાં. જપાની ખોરાકની પણુ એવીજ 
અસર યાય છે. ૧૮૦ દિવસ પછી એ ગુમડાંનું રૂપાંતર કેન્સરમાં યાય 
છે ને દરદી ભરણુ પામે છે; પણુ પહેલાં જે ખોરાક બદલવામાં આવે 
તતા દરદી ખચી જય છે. ખોરાકમાં ફેરફાર ડરવાયી કેટલી બધી 
અસર થાય છે, એ આ ઉપરથી જ્ણાઇ આવરે. 

સિધી ખોરાકથી મૂત્રાશયમાં પથરી થાય છે. ઉ'દરાને સિ'ધી 
ખોરાક આપવામાં આવ્યો એટલે અડધા ઉ'દરાતે પથરી યઈ. સિંધી 
લેડ્ઠામાં પથરીનું પ્રમાણુ ઘણું વધારે છે, પણુ એ ખોરાકની સાથે 
એક એક ચમચો દૂધ આપવા માંડયુ' એટલે પયરી ઓછી થવા 
લાગી. એ ઉપરથી એવું દરાવવામાં આવ્યુ કે, સિધી ખોરાકમાં દૂધનો 
ઉમેરે! કરવાથી પથરી નહિ યાય. 

અમેરિકન લેષ દૂધ ઘણું વાપરે છે, એટલે ત્યાં ક્ષયરે[ગતું 
ગ્રમાણુ ખહુ થોર્ડ છે. મહાયુદ્દ ચાલતુ' હવું ત્યારે જર્મની ને ઓસ્ટિ- 
યામાં દૂધ એણુ' મળતું હતું, એટલે એ વખતે ત્યાં ક્ષયરે।ગનું પ્રમાણુ 
તધી ગયુ ઠતું, પણુ લડાઇ પૂરી થળ ગયા પછી દૂધ વધાર્‌ મળવા 
લાગ્યા પછી ક્ષયરોગનુ' પ્રમાણુ ઘટી ગયુ. આ ઉવર્ષ્ી દૂધને! વધારે 
ઉપયોગ કરવાયી ક્ષયરોગની ધાસ્તિ એછી ચાય છે એવું લાગે છે. 

માત્ર ડુષ્કરતું માંસ ને ખાંડ ખાનારા દક્ષિણુ અડેરિકાનાં લોકોને 
ચ્રેલામ્રા નામનો રોગ થાય છે, પણુ એ ખોરાકમાં ને શાકભાજનેો 
ઉમેરે કરવામાં આવે તો રાગ મટી જય છે. 

આ ઉપરથી જણાઇ આવશે કે જવનમાં આહાર્તું મહત્ત્વ-કેટલું 
ખધું છે. દૂધ, શાકભાઇ કૂળ વગેરેનો આહારમાં નિયમિતપણે ઉપમોગ 
કરવાથી ઘણાં દરદો એળછાં થઇ જય છે, એમાં શક નથી. 


ચુરોપ-અસેરિકાની મહાન વ્યક્તિએ। 


યુરોપ અતે અમેરિકામાં મહાન પુરૃષો અતે ઓએ! પોતાની 
ત'દુરસ્તી 3વી રીતે જાળવી રાખે છે, એને લગતી નીચેની માહિતી 
એસ, એચ. કાસ્કીન નામતા ખાતમીદારે જતે તેમની મુલાકાતે 


આરોગ્ય અતે આહાર * ' ફૈટ્ડું 
લઇને પ્રગટ કરી છે. એ ઉપરથી જણાઇ આવશે કે તેમનામાંના 
ઘણાખરા લેક કુદરતી આહારને! પુરસ્કાર કરે છે. તેઓ ફળ, દૂધ 
ને શાકભાજીને આહારમાં મહત્ત્વતું' સ્થાન આપે છે. ધૃત્રપાન ને મઘ- 
ભાંસતો તેમણે તદન ત્યાગ કર્યો છે. તરવા, દોડવા તે ટેકરી પર્‌ 
ચડવા જેવી તદ્‌ન તૈસર્ગિક કસરતો સિવાય બીજી કોઈ પણુ જાતતી 
કૃત્રિમ કસરતો તેએ કરતાં નથી. 


હૈર હિટ્લરઃ--તદ્‌ન શાકાહારી છે. તેને ગાજર ને કોબી ખહુ 
ભરાવે છે. ધુપ્રપાન બિલકુલ કરતે! નથી. ગયા વખતે ચૂટણીની 
ધમાલમાં તેણે શાકાહારને! પ્રયોગ કય હતો. એનાથી તેને ખૂબ ફાયદો 
ચયો એટલે તે હછી પણુ ધાન્યાહારી ખોરાકજ લે છે. દાર્‌ પીવાનું 
તેણું તદન બધ કયુ” છે, 


પ્રેસિડેન્ટ રૂઝવેલ્ટઃ--મુસોલિનીની પેઠે રૂઝવેલ્ટને પણુ તરવાનો 
ઘણે શેખ છે ને દરરોજ નિયમિતપણે તરે છે. એમને સ્વભાવ ઘણો 
વિનોદી છે. હ'મેશાં આન'દમાં રહેવાથી મારી તબિયત સારો રહે છે, 
એવી તેમનો વિચારણા છે. 


બર્નાર્ડ ર૬--દરરોજ સવારે ઊડીને તરત તરવાની કસરત કર્યા 
પછી તે સૂ્ય-સ્નાન કરે છે, ફળ ને શાકભાજી સિવાય તે બીજું 
કાંઇ પણુ ખાતા નથી. મદ્ય, માંસ ને ધૂષ્રપાનનો તેમણે પૂરેપૂરો 
ત્યાગ કર્યો છે, ચાલવાની કસરત તે સૌથી વધારે પસ'દ કરે છે. 


માર્લિન ડીષ્રીચ ( મશદ્દર નટી ):--આ જર્મન નટીતી ત'દુ- 
રસ્તી બહુજ સરસ છે. મે.ટે ભાગે એ ફળ ખાઇતેજ રહે છે. શાકે- 
ભાજતે। પણુ તે પ્રયીવાર ઉપયોગ કરે છે, એ રોજ સવારમાં સોસ'બીતો 
રસ લે છે. બપોરે ખાતી વખતે છારા પીએ છે. આવા કુદરતી 
આહારને લીધેજ પોતાનું સૌદર્ય ટકી રહ્યું છે ને પોતે સહેલાઈથી 
કામ કરી શકે છે એવુ' તે માને છે. 


સર હેરી લેડર ( નામાંક્તિ ત્રયકાર )ઃ--સવારે ઉઠયા પછી 
ચા % કોપી પીવાતે બદકે બે પ્યાલા ઠંડુ પાણી પીએ છે. ત્યારબાદ 
થોાડી.વાર્‌ પછી લીંખુ ને મોસ'બીનો રસ પીએ છે. તેમને કોબી 
સૌથી વધારે ભાવે છે. તે સંપૂર્ણ ધાન્યાહારી છે. 


ક ત*દુરસ્તીનાં ડશ્મતેા 
ર વાંદા, માખીઓ ને માંકડ એ માનવનનતીની ત'દુરસ્તીના સૌથી 
મહાન દ્સ્મતો છે. એ ત્રણુની વાસ એટલી બધી ચગદી આવે છે કે 


તે આપજો કરડે નહિ તાપણું આપણુતે એનાથી ત્રાસ થાય છે. 
કોલેરા તે ઝેપતાવતે ફેલાવો માખીઓજ કરે છે, માખીએ। દમેશાં 
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ખોરાક પર ગેસતી હોવાથી રોગને ફેલાવો જતભેતામાં થાય છે. 
ચોખ્ખાઇ ને ત'દુરસ્તીતી દદિએ જેઇએ તો માંકડના જેટલાં ગ'દા 
છવડાં બીશન દેઇ પણુ તથી. માતવનનતિની નિદ્રાતું હરણુ કરવા 
ઉપરાંત માંકડ આપણા આરોગ્યનો પણુ નાશ કરે છે. અમેરિકાતી 
ટ્રેડરલ સરકારે માંકડની વિસ્ઠ્ર ન્નહેર લડત પોકારી છે, આપણે 
આપણાં ઘર ગમે એટલાં ચોખ્ખાં રાખીએ તોપણુ માંકડ યયા વિતા 
રહતા નથી. એ ક્યાંયથી પણુ અ'દર ઘૂસી જય છે. જે ધરમાં વધારે 
માણુસે। રહેતા હેય છે ત્યાં હમેશાં માંકડ થાય છે, માંકડ દિવસના 
કરતાં રાતેજ વધારે ત્રાસ આપે છે. માંકડના વનતે! આધાર માણુ- 
સોતા લોહી ઉપર હોવાથી જ'ગલમાં કે ન્યાં માણુસે! રહેતાં ન હેય 
(માં માંકડ થતા નથી કે જીવી શકતા નથી. માંકડને માણુસનું લોદી 
ન મળે તો તે આખુ વરસ ઉપવાસ કરૈ છે, પણુ ખી'ન કશાતે મોં 
લગાડતા નથી. માણુસનું લોહી પીધા વિના માંકડ વધારેમાં વધારે 
એક વરસ સુધી છવી રે છે. માકડની માદા એક વખતે લગૃભમ 
૨૦૦ ઇડા મૂકતી હોવાથી એની પેદારા બહુ ઝડપથી થાય છે, શિયાળા 
કરતાં ઉનાળામાં માંકડને ત્રાસ વધારે થાય છે. મત્કૃણુ-સ'હાર કરવા 
માટે આજ સુધીમાં અનેક જતની દવાએ! શેધી કાહવામાં આવી 
છે, પણુ એકે' ધ્વા રામખાણુ નીવડી નથી. ધાસલેટ તેલ છાંટવાથી 
માકડ મરી નામ છે, માટે બની શકે તો એનેજ વધારે ઉપયોગ કરવે!. 


ખોરાકનુ જધકકરણુ 
એક આહારશાઆ્રીએ ખાધ્ર પદાર્થોના નીચે પ્રમાણું વિભાગ 
પાક્યા છેઃ-- 
* (૧) ચરબી વધારનારા પદાર્થોઃ-- 


શાખથુ, સકો મેવો, ચોકલેટ, સોયાબીન, દૂધતી તર, મગ॥ળી, 
નાળિપૈર અને તેલ. 


(૨) મધ્યમ વર્ગના પદાર્થોઃ-- 
આ પદાર્થો ખાવાથી ચરબી નથી વધતી કે નધી ઘટતી. 


%ળાં, સૂકાં ફ્ળેઇ, ખાંડ, ભૂસુ,, મધ, ખટાટા, પાઉ, દૂધ, મકા 
ઘઉ', વટાણા, ખજૂર અતે ચોખા, ફ્ 


(૩) ચરબી ઓછી કરનોરા પદાર્યોઃ-- 


જેમને પોતાના શરીરમાં ચરબી વધારવી હોય બન 


પદાર્થો ખાવાનુ છેડી દેવુ* જઇએ. 
સદ્રજત, ફળોનો રસ, નારંગી, લીલા વટણુ, » ધડમ, 


આરોગ્ય એતે આહાર ફહ 
કાબી, મૂછા, ભાજીપાલો, ગાજર, મેસ'બી, લસંણુ, કાકડી, છાશ, 
ફાંદા અને*કાળી ફ્લાયર. 


લોહીનુ દબાણ 


લોહીનું દબાણુ વધી જય તં કાંઇ ગભરાવાની જરૂર નથી. 
કેમકે લોહીતુ' દખાણુ એ કાંઈ કદી પણુ સારો ન થઇ રકે એવો 
મહાન રોગ નથી, તાવ, માચુ દુખવું, ઊધ ન આવવી વગેરંતા જેવું 
એ પણુ એક બાલ લક્ષણુ છે. શરીરમાં ક્યાક બગાડ થથે છે, 
શરીરમાં કયાંક રોગ થયે છે, એટલુ'જ એના ઉપરથી સિદ્ધ થાયે 
છે, લોહીનું દભાણુ એ કાંઈ અસાધ્ય દરદ નથી. આહારમાં ચોગ્યે 
ફેરફાર કરવાથી લોહીનું વધેલું દખાણુ ઘટી જય છે. વળી આ રોગ 
ચાળીસ વરસની ઉમ્મર પહેલાં બનતાં સુધી થતો નથી. અમ્રુક એક 
કારણુને લીધેજ લોહીનું દખાણું વધે છે એવું પણુ નથી. એનાં અતેક 
કારણે! હોય છે. કેટલાક દાકતરાની વિચારણા એવી છે કે આ રગં 
ધણીવાર આતુવ'શિક હોય છે. અમેરિકાની નિશાળોમાં વિવાથીએતી 
વૈઘણીય તપાસ કરવાથી તેમનામાં આ રોગનાં પૂર્વ-ચિદ્દો માલુમ 
પડયા હતા. મનના ઉપર ભાવનાઓને વધારે ખાજે પડે એ પણુ 
આ વિકારતું એક મહત્ત્વતું કારણુ છે. હમેશા ફિકર કે ચિ'તા કર્યા 
કરવાથી પણુ લોહીનું દબાણુ વધી નય છે. 


લોહીના વધેલા દબાણુનું પહેલું લક્ષણુ એ છે કે રક્તવાહિનીઓ 
આશુ'ચિત થાય છે. રક્તવાહિનીઓનોા સકોચ યાય એટલે શરીરમાં 
લોહી પૂરૂ પાડવા માટે હદયને વધારે ઠામ ડરવું પડે છે. હદયને 
વધારે ન્નેરથી લોહી ફ્રેકવુ' પડે છે. એનેજ લોહીનું વધી ગયેલું દખાણું 
કણે છે, રક્તવાહિનીએ જેમ જેમ વધારે સ'કાચ પામતી ન્ય છે તેમ 
તેમ લોહીતું દબાણુ વધતુ' “ય છે. સામાન્યપણે નિરોગી માણુસના 
લોહીના દબાણુનું પ્રમાણુ ૧૨૦ થી ૧૪૦ સુધી હોય છે. એ પમાણુ 
૧૪૦ કરતાં વધારે થાય તો એનો અર્થ એવે! છે કે લોહીતું' દખાણુ 
વધી ગયુ' છે. જુદા જુદા માણુસોમા લોરીના દબાણુમાં થોડે ધણુ 
» ફેર હોય છે. બધા માણુસોનું લોરીનુ' દબાણુ એકસરખુ' નધી હેતું. 
આપણી ઉમ્મર જેમ જેમ વધતી જય છે તેમ તેમ લોહીનુ' દખાણુ 
પણુ ને,વધતું જય તો તેતી ખરાબ અસર થયા વિના રહેતી નથી. 


લેોહ્ઠીનુ' દખાણ વધત” કેવી રીતે અટકાવી શકાય ? 
લોહીનુ' દબાણુ વધવા લાગ્યુ' છે એનો અનુશવ લગભગ ૪૫ 
વરસતી ઉ'મર્‌ પછી થવા લાગે છે. એ પહેલાં એવું અસ્તિત્વ પણુ 
હોતું નથી એમ કહેવાને હરકત નથી. અમેરિકન ડોકટરનો એવો અતુ- 
ભ્રવ્‌ છે કે ચાર્ળાસ વરસની ઉમર પછી સે'કડૅ દસ માણુસે।ના લોહીનું 


૯ 


શૃહ્ટૃ ૧દક સ'બ'છી વિચારો*ભાગ ૨ જો 


દખાણુ વધી ગયેલુ* હેય છે. પચાસ વરસની અ'દર મરણુ પામેલા 
લોકોના મરણુનાં કારણને! વિચાર કરીએ તો એમાં સે'કડે ૧૩ લેશો 
લે!હીનું દબાણુ વધી જવાથી મરણુ પામેલાં હોય છે. 


અયોગ્ય આહાર, ધૂમ્રપાન, મવપાન વગેરે હાનિકારક વ્યસતોતે 
લીધે પણુ લોહીનું દબાણુ વધે છે. એક ડોકટર પોતાતો અનુભવ 
જણાવતાં એમ કહે છે કે લોહીનું દબાણુ વધવાનાં જે અનેક કાર્સ 
છે તેમાં પહેલું તે સૌથી મહત્ત્વતું કારણુ અયોગ્ય આદાર્‌ છે. દરદી 
ન્યાં સુધી એતા રોજતા ખોરાકમાં ફેરફાર નથી કરતો ત્યાંસુધી તે 
સારે થતો નથી. ગળ્યો ને ભારે ખોરાક લેવાથી લોહીનું દખાણુ વધે 
છે. માટે જેતે પોતાતું લોહીનું દધાણુ ઓછુ” કરવું હોય તેમણે ગળ્યા 
ને ભારે પદાર્થો ખાવાનું છેડી દેવુ' જઇએ. એ ઉપરાંત દરેક ખાબ- 
તની ફિકર કરવાની રેવ પણુ છેડી દેવી જઇએ. મનને હમેશાં સાંત 
ને સુપ્રસન્ન રાખવાથી શરીરના પર્‌ એની ઘણી સારી અસર થાય છે. 
નાનાં સૂનાં કારણ પરથી ગુસ્સે થઈ જવાતું પણુ છેડી દેવું જોઇએ. 


દુનિયામાંથી રોગનો નાશ થરો કે નહિ? 


વૈદક શાઅ અને વિજ્ઞાનતી અત્યારે ગમે એટલી પ્રગતિ યઇ 
રહી હેય, દરદોતે લગતું આપણું સાન ગમે એટલુ* વધતુ” જતું હૉય, 
નવી દવાએ રોજ બ રોજ શોધી કાઢવામાં આવતી હોય તાપણું એ 
બધાંને લીધે નથી દરદોતું પ્રમાણુ ઓછુ થયુ'કે નથી માણુસોની મૃત્યુ 
સ'ખ્યા ઓછી થઇ. ડોકટર, શસઅવૈધો ને પૈદકરાસ્્રની રહિ થતી નય 
છે તેમ તેમ રોગોતી સ“ખ્યા અને કૈલાવો પણુ વધતા જાય છે. ગઇ 
પેઢીના લોકો કરતાં ચાલુ પેટીતી પ્રજા વધારે દીર્ધાયુષી, ત'દુરસ્ત ને 
સશક્ત હરે એવું આપણુને લાગે છે; પણુ ખરેખરા આંકડા લઇને 
જે એતે વિચાર કરીએ તો આપણી ભમણા ભાંગી પડે છે. દુનિ* 
યાની અભારની લોકસ*“ખ્યા નને લગભગ ૧,૭૫,૦૦૦૦,૦૦૦ ગક 
અખજ પોતેર કરોડ છે એવું માની લઇએ તો એમાંધી સાત કેરે 
લોકા છમેશાં માંદાં હોય છે, એવું અમેરિકન આરોગ્ય-ખાતાએ 
તમંકડાવાર્‌ નહેર ક્યું” છે. દુનિયાની લોક્સ'ખ્યામાથી દર્‌ વરસે * 
લગભગ સાડાત્રણુ કરોડ લોક મરણુ પામે છે. એટલે કે દરરોજ એક 
લાખ, દર્‌ કલાકે ચાર હકર, ને દર મિનિટે ૬૭ લોકો મરણુ,પામે છે. 
ગયા મહાયુદ્ધમાં યુરાપમાં જેટલાં લોકો મરણુ પામ્યા એટલાંજ લેકે . 
યુરોપમાં દર્‌ વરસે મરણુ પામે છે. ઓસ્ટ્રેલિયામાં તો લગભગ હે લોકે 
હોસ્પિટલમાંજ પડયા રહે છે; અમેરિકામાં પણુ ૪૫ લાખ લોકા 
માંદા હેય છે. અમેરિકાની મૃત્યુ સ“ખ્યા દર વરસે ૧૫ લાખની છે. 


અત્યારે દરદોતું પથકરણુ ડરીએ તો કોલેરા, ટાઇફોઇડ, માત્‌, 


આશેગ્યઃ અતે આહોર ફહ 


મહારોગ, મેલેરિયા ને ક્ષયરાગથી થતાં મરણની સ“ખ્યા આછી થઇ 
છે; તાપણુ હૃદયનાં દર્દો, મધુમેહ, કેન્સર, અર્ધાગ વાયુ વગેરે રેગેતું 
મમાણુ વધવા લાગ્યું છે. 


શરાબ, ચા, કોર્દી, તમાકુ વગેરેનો ઉપયોગ વધતો જય છે. 
એને પરિણામે ગાંડપણુ, ભ્રમ, માનસિક દરદોનું પ્રમાણુ એટલું બધું 
“વધી ગયું છે કે ગયા બસે! વરસમાં જેટલા લોકે ગાંડા નહિ થયા 
હોમ એટલા અત્યારે થાય છે. 


બટ્ટેયાંના ઉપયોગ _ 


ખઢેઢાંમાં સ્ટાચ ઘણુ! વધારે હોવાથી એ પચવામાં ભારે છે, 
એવું આપણું સામાન્યપણે માનીએ છીએ. પણુ એ માન્યતા ખોટી 
છે, 3મકે બટાટાને સ્ટાર્ચ ખહુજ મહેલાઇથી પચી નય છે, સ્ટાર્ચ 
ઉપ્રાંત ખઢેટામાં ખનિજ ક્ષારા પણુ ઘણા હોય છે. સ્નાયુઓને 
મજબૂત બનાવવા માટે પિદમય પદાર્થો ( સ્ટાચ" )તી ધણી જરૂર 
પડે છે. જે લોકોની પાચને'દ્ષિ દુબળ હેય છે તેએ ખીશ્વ પદાર્થોની 
અ'દરતો સ્ટાર્ચ પચાવી શકતાં નથી, પણુ બટઢેટાં તેમતે સહેલાઇથી 
પચી જાય્‌ છે. કેળાંની પેઠે એ સ્ટાર્ચ પણ્‌ લોહીમાં ધણી” સહેલા- 
પ્રધી ભળી જય છે. બટઢેટામાં લમભગ એકપ'યમાંશ સ્ટાર્ચ ને સે'કડે 
૨૦ ટકા જેટલું પેરીન હોય છે. એના પ્રમાણુમાં ચરખી બહુ ઓછી 
હેય છે. એમાં “ સી' વિટામીન પણુ હોય છે. બટેટાનું પૃથક્કરણુ 
કરીએ તો એમાં પાસા ભાગ પાણી હોય છે. બાકીના પા ભાગમાં 
લોહ, આયોડિન, સોહ્યિમ વગેરે ખનિજ પદાથો હોય છે. બટેટાં 
બાફીને છાલ સાથે ખાવાથીજ કાયદો થાય છે. બટેટાનું ઉકાળેલુ* 
પાણી પણુ વાષરવું જઇએ. રોજના આહારમાં બટેટાંતું' મહત્ત્વ 
ત'દુરસ્તીની દણ્િએ ઘણું છે. 


ખટેઢાં બહુજ પૌષ્ટિક ખોરાક છે. આયલેડમાં તો ઘણાખરા ખેડૂતો 
બઢેટાં ઉપરજ જીવે છે. બટેટાંતા બીછ રીતે પણુ ઉપયોગ કર્‌ી રાકાય 
જી. ઓખા આયો હાય તા ખફેલા ગરમ ખેટટાથી પાટીસ આખા પર 
ખાંધવાથી આરામ યાય છે, ગુમડાં, ખસવગેરૈના ફલ્લા ઉપર્‌ બાફેલા 
બૂટેટાંતી પોટીસ બાંધવાથી તે જલદી રૂઝાઇ ન્નય છે, એવે! અનુભવ છે. 
(“ચિત્રમય જગત “”માસિંકના કેટલાક અ'કામાંથી સ'કલિત ) 
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૨૬-સિયમિત મોઝન પ 


(લેખકઃ-વૈવ કરૂણાશકર જ્ગછવન પાક ) 


ભોજન સબધી અન્ઞાનતાથી અને ત્રતુ તથા પ્રકૃતિ પ્રમાણે 
નિયમિત ભોજન નહિ કરવાથી પેટમાં અનેક વિકારો ઉત્પન્ન ચાય 
છે, તેથી દત સાફ આવતો નથી અને બ'ધકાશ અથવા કબખજીઆત 
ચાય છે. સર્ષ કોણ જાશે છે કે, દસ્ત સાફ ન આષવાથી અને પેટના 
વિકારેને લીધેજ માણુસને. અતેક નાતના સાધારણુ તેમજ ભય'કર 
હગ થાય છે. ડોકટર કે વૈઘતી પાસે જઇએ છીએ “તો તે પ્રથમ 
બેમુજ પૂજે છે કે, દસ્ત સાદ્‌ આવે છે કે નહિ? 
ન” 
& ૬રત સાફ આવનો હોય તો સગ ડયાથી થાય ! ગ્રથમ તે દસ્ત 
ઉતારવાનીજ દવા આપે છે, અથવા જે રોગની દવા આપે છે તેતા 
શાથે દસ્તની દવા મેળવી આપે છે. દસ્ત સાફ આવવાથી રોગ પણુ 
થાંત થાય છે, જે રોમ વધારે થાય છે; તો”-તેને મારી દટાવવો 
વૈ્વ 8 ડોકટરને પણુ ભારે થઇ પડે છે. કોઇપણુ રો પેટના વિકા- 
રથીજ ઉત્પન્ન થાય, છે. 

કખજીયાત રહેવાથી આતરડાં બરાબર કામ કરતા નથી અતે 
આંતરડા' બરાષ્નર કોમ કરતો નહિ હોવાથી પાચનક્રિયા સારી થતી 
નથી. તેતાથી લોહી અને વીય સારૂં થતું નથી; લોહીમાં બગાડ 
થવાથી ફલ્લા, ખસ વગેરે દર્દ, પાંસળીમાં શળ થવુ', હાડકાંમાં પીડા 
થવી, કોશેરા વગેરે જેટલા ગો છે, તે બધા પેટના વિકારથી થાય છે, 
પરતુ માણુસ અરાલતાતે લીધે તે તરફ ક'ઇ પણુ ધ્યાન આપતે। નથી 
અને તેતે સાધારણુ સમજને મહાન રોગોમાં સપડાઇ દુ.ખ ભોગવે છે. 

ડબજીઆત એ ખહુ ભારે દર્દ છે, તેથી તેનાથી હરધડીએ 
*ખૃચવાનું ખ્યાતમાં રાખવુ જઇએ. આપણુ દેશમાં કોઈ પણુ ઘર 
આ રોગ વિનાનુ રહ્યું નથી. દરેક ઘેર કે।? ને કાઇ માણુસને આ રગની 
દૂરિયાદ હોય છજ, તેથી આ રોગતે સાધાર્ણુ નહે સમજતા તેના 
ઉપાય સવેએ કરવાજ જેઇએ. 

*માણુસને નીરોગી અને દીર્ધાયુ ચવાનો આ એકજ સરળ ઉપાય 
છે કે રોજનો આહાર્વિહાર વિચારપૂર્ઝકજ ડરવા અને શતુ તથા _ 

મતિ પ્રમાણે ભોજન કરવુ. 

ઉપરતી રીતે શે।જન નહિ કરવાથી મનમાં ગ્લાનિ પેદા થાય 
છે, ભપ્રસલતા રહે છે, શરીરમાં સરતી, બેચેની, ફોઈ પણુ કામમાં 
મન ન લાગવુ', માથુ દુઃખડું, નિર્બળતા, મતમાં અતેક પ્રકારતા 





નિયમિત ક્ષાજ્ન _ ી ફફટ 


સ'કલ્પ-વિકશ્પ થવા, ખરાબ વ્યસનો તરફ નમન જ્વુ* વગેરે અનેક 
પૌડાખએા થાય છે, પણુ માણુસ *્તણુતો નથી કે આવું કારણું શું છે. 

યકૃત અતે પ્લીહુ!, હદય તથા ટ્રેક્સાં ઉપર કબછયાતતી ખરાબ 
અસર્‌ યાય છે, વીર્યમાં પણુ અનેક વિકારો પેદા થાય છે. પ્રમેહ 
સ્તરમદ્દેષ, હરસ વગેરે સામાન્ય તેમજ ભય'કર્‌ રોગો પણુ આજ કારણે 
ચાય છે. રજ દસ્ત સફ ન આવવાથી પેટમાં મળ ગએેકકો થાય છે, 
તેથી ડુગ“ધર્વાળા વાયુ લોહીમાં મળી આખા શરીરમાં ફેલાઇને શરી" 
રને રોગી બનાવે છે. આ રીતે કબજીઆતથી અતેફ રોગો ઉત્પન્ન 
ચાય છે. સ્ત્રી, પુરુષ, બાળક, વહ, એે બધાંને પેટનાજ વિકારથી રોમ 
થાય છે, પરતુ ન્યાં સુધી તે રંગ શરીર ઉપર પૂરેપૂરો] નમી જતે _ 
નથી, ત્યા સધી લેકે અસ્ાનતાને લીધે તેતી પરવા પણુ કરતા નથી, 
તેથી દસ્ત હમેશાં સાફ આવે એ અત્ય'ત જરૂરતું છે. હમેશાં ખરાબર્‌ 
પચી જય તેવું ભોજન કરતુ નેઇએ, કેશક-- 

ભોજનના અન્તાનથીજ કબજીયાત થાય છે. જરર કરતાં વધારે 
ભોજન કદાપિ કરો નહિ. ભૂખ્યા રહેવા જેટલું બદુજ એણછું જોજન 
પણુ કરે! નહિ. જરૂર કરતાં વધારે વસ્તુએ કદી ખાએ। નહિ. 

શરીર ત'દુરસ્ત હોય તો તેથી પણુ વધારે બળવાન થવા માટે 
ભૂવેચૂકે પણુ નકામી દવાએ કે પુદ્ટિ આપનાર પદાર્થો ખાતા નહિ. 
જે પદાર્થો પુષ્ટિ આપનારા છે, તેમાંના ઘણાખરા કબઈઆત કરનારા 
હોય છે. વધારે મસાલા ખાવા તે પણુ હિતકારક નથી. 

શરીરના પોષણુ માટે જેટલા ખોરાકની જરૂર હોય છે, તે 
પચાવવા માટે ર? પાંથ કતના રસ પેદા થાધ છે અને તે ખોરા- 
કતે પચાવી તેતું લોહી વગેરે બનાવી શરીરતે પોષયુ આપે છે, પરતુ 
અનેક પ્રકારના મસાલાવાળુ' સ્વાદિષ્િ ભોજન હોવાથી માણુસ ખૂખ 
જપ્‌ છે ત્યારે ત્તે પચાવવા માટે ર્સ એકે! પડવાથી બરાબર પચી 
રાકતું નથી, કેમકે પાચક રસ ઉત્પન્ન કરનાર પેટ વધારે ભરાવાથી 
તે પોતાનું કામ બરબર કરી શકતું નથી, તેથી પાચક રસ ઓછે 
શવાથી તેમજ પચવામાં વાર્‌ થવાથી મળા સૂટાઇને આંતરડામાં જતમી 
#તય છે, એટલે તે બહાર્‌ નીકળવો મુશ્કેલ યઈ પડૅ છે, તેથી દસ્ત સાક્‌ 
નહિ ઉતરતાં તે સુકાયેલા મળ આંતરડામાં એકક થઇ, તેમતે ફમજેર 
ખનાવે છે. આ રીતે કબજઆતમાંયી વધીને બી'્ન રોગો પેદા થાય છે. 

નિયમિત ભે।જન નહિ કરવાથી અથવા શરીરના પોપણુ પૂરતદ 
ખોરાક કરતાં ઓછે! લેવાથી પણુ શરીરના યત્ર તેમતું ડામ સારી 
રીને નથી કરતાં, તેથી પણુ મળ સકાપ્તે એજ દશ થાય છે. જરૂર 
વિનાના પુર્ટકારક એોરાકો લેવાથી પણુ આંતરડાં તે પચાવવાને 
અશક્ત થાય છે અને તેથી કઠખછઆત થાય છે, 

વપ 
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કુદરતે શરીરતે નિરોગી રાખી પોષણુ કરનારા પદાર્થો સારી 


રીતે પચે તેટલા માટે તેની સાથે તેવાજ પાચન કરનારા તત્ત્વાતી 
યોજના કરેલી છે. 


ધઉ' અને તેની ઉપરના છેડાં--સર્વ કાઈ નણે છે કે, ઘઉ 
લોટ જેટલો નડે તેટલે જલદી પચે છે. ઘઉનો! મેદો જેટલો 
વધારે બારીક તેટલે।1જ વધારે સમય તેમાથી બનાવેલી ચીજોને પચ- 
વામાં લાગશે. માંદાં માણુસોને જલદી પચે તેટલા માટે ધઉ'ના ફાડી- 
આજ ખવરાવે છે. ઘઉ'ના લોટ કરતાં મેદો પચવામાં વધારે ભારે 
છે તેજ પ્રમાણે મગ, અડદ અને મસુરની છોડાં ' વિતાની દાળ પચતાં 
વધારે વાર લાગે છે અતે છેડાંવાળી જલદી પચી નય છે. કુદરતે 
ક્રઇ પણુ પદાથ અને તેનો કોઇ પણુ ભાગ નકામે! બનાવ્યો નથી 
તેથી બતે યાસી કગછઅત કરનારા પદાથેતું સેવન નહે કરું એેઇએ. 

કોઇ કહેશે કે સઘળા પદાથ ખાવા માટેજ બનાવેલા છે તો 
શા મારે ન ખવાય ? માણુસ કુદરતના નિયમો પ્રમાણે તરતું અને પ્રકૃતિનો 
વિંચાર ડરીતે હમેશાં તેવું સેવત કરે તો કાંઇ નુકસાન નથી, પરછુ 
વાત એવી છે ક, લોકો અજ્ઞાનતાને લીધે જે ભાવ્યુ' તે ખાધાજ કરે છે, 
તેમતે નથ હેતું ગતુતું ભાન કે નથી યતો પ્રકૃતિતે! વિચાર કે અમુક 
વસ્તુ નુકસાન કરશે. અનેક દદીએ વધવાનું પણુ આ એકજ કારણુ છે. 


વીયની નખળાઇથી તેમજ વધારે વિષય-સેવનથી પણુ પાચન- 
શક્તિ ઓછી થાય છે. તેમને પણુ કખછયાત અતે અજીણું' થાય છે, 
તથી ઉપર લખેલી કખજયાત કરનારી ખોરી આદતોને છેડી દેવી જઇએ. 


કખજીયાત દ્ર ડરવાના સરળ ઉપાય 


અનેક પ્રકારના ભારે પદાથો જમવાથી ફખછયાત થઇ હોય 
તા મસાલા અતે ભારે પદાથો ખાવાના છોડવા બએેઇએ. બધે ત્યા 
સુધી સાંદુ' ભોજત અને ફળવું સેવન કરવું નનઇએ. શાકભાજી જરૂર્‌ 
ખાવી અતે ભોજન હમેશાં સારી પેડે ચાવીને કરવું જઇએ. 

નિયમિત ન્ોજન નહિ ઝરકાથી તથા એઓછુ' ખાઈ ભૂખ્યા 
રહેવાથી કબજીયાત થઇ હેય તે આંતરડામાં એકદમ પચી રકે તેવું 
બહુજ છલકુ' ભોજન જેવું કે-ખીચડી, દળ, જૂના ચોખાનો ભાત, 
ખીર, દૂધ વગેરે લેવું જોઇએ: નિયમસર ભોજન ન મળવાથી આંત- 
રડાં ખાલી હોઇતે સ'કાચાઇ “ય છે અને ભૂખથી વાયુ ફુપિત 
થઈને આંતરડાંતા મળને સૂકવી દે છે, તેથી આંતરડાંમાં ફેલાઇને 
સુકાયેલા મળને ફાહી નાંખે એવા પદાર્થોનુ' સેવન કરવું લાભકારક 
છે. વધારે પૌદિક વસ્તુએ તથા ઔષધિઓ ખાવાથી કખછઆત થઇ 
હોય તો ધઉ'ના ફાડીયા, છોડાં સાથે મગતી દાળ, ચોળાફળી, પાલખ, 


- નિયમિત ભોજન * 1૭૧ 
બથવો (ચીલ ), મેથી વગેરેનું શાક લીલુ” અને તાજ' ફળ ખાવાં જેઇએ. 


તેને માટે વિષયને! ત્યાગ કરીતે વિષય-વિકાર દૂર કરવો! અને 
વીષ'વૃદ્દિ કરનારા તથા પુષ્ટિ આપનારા પધર્થોવુ' સેવન કરવુ 
જભેઇએ. પરંતુ એ પણુ ધ્યાનમાં રાખવુ' જઇએ કે, જેએ પારો 
લગેરે એકદમ બળદાયક વસ્તુઓતું* સેવન કરે છે, તેએ પહેલાં તો 
એટલા બધા વિષયાસક્ત થયેલા હોય છે કે આગળપાછળની કાંઇ 
ખખર્જ નથી રાખંતા. ન્યારે વીય એછુ' થવાથી અસિ મ'દ યઇ 
“તય છે અને ખતેક રોગ થવા માંડે છે, ત્યારેજ તેખોા એકદમ 

બળવાન ખનાવે એવૌ દવાએ ખોળે છે. 


આ લાલચમાં ફ્સાધતે તે અત્તાનીએ શરીરમાં હાધી અતે 
વાધ સાથે લડવા જેવું ખળ પેદા કરવા માટે તે ન્નતની નાણેર્‌ 
ચઆયષધીઓવનુ' સેવન કરીને વધારે તુકસાન ભોગવે છે. 


એકદમ પારા વગેરેનું સેવન કરવાથી તેમની સ્થિતિ વળા વધારે 
ખશાખ થાય છે. વળી યાદ રાખવુ જઇએ કે બળદાયક દવાએ માટે 
પણુ ખળની જરૂર છે, તેથી પ્રથમ તે ખળદાયક દવાઓ પચાવવા માટે 
શરીરમાં બળ પેદા કરવું નનેઇએ અને ત્યારેજ તે દવાએ કાયદે! ઠરે છે, 


આને માટે કુદરતી પદાર્થો (ખેર1ક) જ પૂરતા છે. વીર્ય ઉત્પન્ન 
કરનારા, વીષ'ને પુષ્ટ કરનારા અતે વધારનારા ખોરાક લેવા જઇએ. 


જરૂરી સચનાઃ--કબછયાત થતાં લેદ આઠમે દશમે દિવસે 
ક મહિતે ખે જુલાબ લીધા કરે છે, આ તેમની જબરીન્ભૂલ છે. 
વારવાર જુલોબ લેવાથી કબજીયાત વધારે થાય છે અતે આંતશ્ડામાં 
દિનિપ્રતિદિતિ નિબ'ળતા આવે છે. કોઈ કોઈ તો દરત સાફ લાવવાની 
દવા રે!” લે છે, નહિ તો તેમતે દસ્ત પણુ ન ઉતરે. 


આવી રેવ પાડવી એ ત'દુરસ્તી માટે અત્ય'ત ઠાનિકારક છે. 
કેટલા બધા દુઃખતી વાત છે કે, વૈદકશાસતુ' કઇ પણુ સાન ન 
હવાથી મતુષ્ય પોતાને હાથેજ રોગ ઉત્પન્ન કરે છે. જુલાબની સધળી 
દવાએ જલદ હેય છે. પ્રથમ તો તે તેતી ગરમીથી મળને કાઢી નાખે 
જે, પરતુ પાછળથી ત'દુરસ્તીને ખૂશ નુકસાન ડરે છે. 
વારવાર જીલ્લાખ લેવાથી શરીરના આંતરિક અવયવો નિર્બળ 
થઈ નતય છે, તથા તેને લીધે આગળ જતાં અનેક રોગ શરીરમાં 
ધર્‌ ઘાધીતે ખેમે છે અને શરીર છૂટે છે ત્યારેજ તેમનો નાશ થાય છે. 
( “પવકલ્પતર્‌ ” માસિકના એક અ"કમાંથી ) 


_જન-..નનનલના--------ઝઝ-8.---2-----ઝ-તઝન-._._..--.-૦૦.. 


ર-તંટરક્તીના દુવજા 
“૯--૦૬૯૦૦૬૫૦૦૮----- 


ખાસ કરીને ઉતાળામા ઘણાં માણુસોને શુમડાં ઘાય છે અને 
તેથી અકળાઇ ઘણા , માણુસો। તેને ચોળી નાખીને નાબૂદ કરવાનો 
ગ્રયાસ કરે છે, પરતુ તેથી ઘણી વખત તે વકરી પડે છે અતે તેતે 
પરિણામે લાંખી પીડા ભોગવવી પડે છે. એથી ઉલટુ' રોક કરવાથી 
ઘણોજ કાયદે થાય છે અને ગુમડા દે ચાદાં ઉપ્ર્‌ એકાદ કલાક 
સુધી ગરમ પાણીના પોતાં મૃક્યા કરવાથી તો તેનું દુઃખ એઇછું' થવા 
ઉપ્રાત તેતે નાબૂદ કરવામાં પણુ બહુ સારી મદદ મળે છે. 


%% હા 2% ટ 


યુરોપમાં ખાસ કરીને ખાળકોતે યતા ઝાડાનાં દદૌમાં રાહત 
આપવા માટે ડોકટરે કેળાને ઉપયોગ કરે છે. હિ'દમાં ટેક-કેકાણે પેદા 
થતા આ સામાન્ય ફળમાં ઉચ્ચ કાટીનાં પોષક તત્ત્વ! છે અને ખાસ 
કરીતે જમન ડોકટરો તે! તેતે બહુજ મહર્વતી વસ્‍તુ લેખે છે. અમેરિ- 
કામાં પણુ સારા સારા -ડોકેટરોા ટાઇફોઇડ, મરડો, અતીસાર વગેરે 
દરદોમાં કળાંતો ઉપયોગ કરે છે અતે તેથી ધણે। ફાયદો થતો જણાય છે. 


2 શ % શ્ર 


ચેગ્ય' મ્રમાણુમાં અને વિવેકપુરઃસર સોડા-ખાઇ-કાર્ખનેો! ઉપ- 
માગ કરવાથી શરીરમાં શક્તિનો વધારો થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ 
«યારે ખોસ શારીરિક શ્રમ પડે એવું કામ કર્તરોનું હોય ત્યારે તો 
તેતો ઉપયો કરવાથી ઘણી રાહત મળે છે. દ્રાક્ષ, નારગી અને 
લી'ભુમાં પણુ આજ જતને! સુણુ છે પર'તુ સોડા-ગાઈ-કાબ'તી તે 
રાઇ ખરોાખરી ઠરી શકે એમ નથી. 


ન % #* ફર 


શરીરમાં વધારે પડત મેદ જમા થવાથી મધુ-પ્રમેહના દર્દને 
ઉસ્તજન મળવું હોઇ ખાસ કરીને મો(ટી ઉમ્મરનાં માણુસોએ તે 
સામે ખૂબ સાવેતી રાખવી નેઇઞ. મધુપ્રમેહના રેચ વશાપર'પરા 
ઉતરતો હોઇ જેમના વડીલોને આ, રોગ થયો હોય તેમણે સાવચેતી 
રાખવી અને આ રોગવાળાં સ્ત્રી-પુર્ષાએ આપસઆપસમાં લસ કરવાં 

નહિ કે ગહ સ'બ'ધ પણ્‌ રાખવો નહિ. 
(રછ મી જૂત ૧૯૭૭ના “પ્રજમિત્ર કેસરી ”' સાપ્તાહિકમાંથી ) 

“ --ક્તસઝ્ઝ્ન્ક્સ્સ્ચ્ન-- 


ર ૨૨-આણર્‌ 


આહારકે સ'બધમે* સિદ્ધાન્તયુક્ત તથા વિસ્તૃત વિવેચન હમે 
યહ્યા નહી' કરના, ચાહતે. ડયૉકિ વડ વિષય ખહુત્‌ વ્યાપક એવ” સ્વ" 
ત'ત દૈ, સ મુસ્તકમે” *૪સ વિષયકા વિચાર છમ સ્થૂલમાનસે કરના 
ચાહતે હૈં નમસ્કારકા વ્યાયામ આરોગ્ય, કાયક્ષમતા ઔર સદીર્થાયુ 
પ્રાપ્ત કરને કે લિયે પ્રત્યેક છોઢે બડે, અદ્પ વયવાલે, યુવા ઔર શૃદ્ધ 
આ, પુસ્યોકો લેના આવશ્યક ઉ. એસા રહતે ભી ઇત તીનોં લાબોકો 
ત્રાપ્ન કરનેકે ક્તિએ યહ જાનના તથા પૂણુ વિચાર કરકે અમલમે* 
લાના આવશ્યક હૈ ડિ આહાર દૈમાં હોના ચાહિયે, કિતના લેના 
ચાહિયે, કેસે લેના ચાહિયે. ઇન તીન આવશ્યક બાતોંકો પ્રાત કરતેકે 
લિષે વ્યાયામટી ઔર વિશેષતઃ સૂર્ય તમસ્કારોકે વ્યાયામફી જિતની 
આવસ્યકતા ઉ, ઉતનીહી યુક્ત “આહાર લેતેકી આવસ્યકતા હૈ. 


ધનસમ્પત્તિષ અપેક્ષા ઔર સઞાનસ'પત્તિફી ભી અપેક્ષા આરે 
ગ્યસમ્પત્તિ અધિક શ્રેદ હૈ. ઉસકા રક્ષણ કરના ચાહિયે ઔર ઉસે 
સર્વૌત્તમ માનની ચાહિયે. આરોગ્ય અભાવમે' ધનસમ્પત્તિ આર 
સાનસમ્પત્તિ ખેકામ હે જાતી હૈ. અપન જિસ પ્રકાર્કા ન્ઝતના 
આહાર લેતે હૈ, ઉસી પર શરીરસ્વાસ્મ્યકા-આરેગ્યકા-આર'લ યા 
અન્ત મુખ્યતઃ નિભર ઉ. 
(૨) ઉચિત અત્રકી આવશ્યકતા 5% 


શરીરફા સ્વાસ્થ્ય ઔર્‌ સામથ્ય સ'પાદન કરના હે તે અન્ન- 
પાનકા ઉચિત ચુતાવ કરના આવશ્યક હે. 


ઇશ્વરકે યા નિસગ કે નિયમાંકા પા્ષન કિયે નિના સચ્ચા 
આરેગ્ય પ્રાપ્ત નહી' હોગા, મતુષ્ય#ી ખુહિ કિતની ભી પ્રગલ્ભ ડયો 
ન હો, પરંતુ તિયક-યોનિ ઔર વનસ્પતિક્રે આરેોગ્યક્ા જે નિયમ 
ભૂ ઉ બિ જતયુગ્મ છ, જી, 2૫ જૈ. 

મતુષ્ય બુદ્દિસામરથ્ય કે બલમે નિસગ વિનિત સ્થિતિ ફી તથા 
નિપમાં#ી પર્વાક ન કરકે ઇતતી સ્વત'ત્રતાસે રઠના સીખ ગયા સૈ 
કિ ઉસકા અસ્તિત્વ રહેગા યા નહી" ઈસીકી આશકા હૈ. 


સભી લોગાંઈી સમઝ હૈ ક્રિ જહાં રરીર દૈ વહાં અનેક પ્રકા- 
રકે રોગ ઔર વિકાર અવક્પહી “હે'ગે. બીમારી ભવુષ્યકે કાખૂક 
ખાત નહી' દૈ. વહ નસીબસે આતી હૈ, વડુ ખાહરસે આતી ઉં. ધસી 
પ્રકાર સબકા વિશ્વાસ હોતેસે રાગૉકે કારણુ હોનેવાલે શક્તિકે, સમયકે, 
ધનકે ઔર આયુકે નાશકો હમ લોગ ચૂપ તૈઠે દેખને હૈં, સહતે હૈં 
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ઔર રદૈવકી ઔર અ'ગુલી બતલાતે ઉં, યઠ ગહુત શેચનીય ખાત રૈ. 


વૈદકશાસ્્રમે' ઔર ઔષધિ-ઉપચારૉમે' છતતા સુધાર હેતે 
ર્‌ઠતે ભી, ગલી ગલીમે* ઈતિને ડાકટરા કે ઔર વૈધો'ક રહતે ભી છેટે 
ખાલકોકી મૃત્યુકા પ્રમાણુ, બદૃુતસે ઔપુસ્ષૉકી શારીરિક દૈન્માવસ્થા 
ઔર સખ રોગ ઈને સભીકા બટતા રૈલાવ હે રહા હૈ. ઇસસે સ્પ 
હૈ કિ હમારે સમાજ કી આજકલ કી રહનસહન ઔર ખાનયાત 
મે' કાઇ ન કોઈ બડા દોષ હોના ચાહિયે. ઇસ દોષ કો નજ કરને 
કે લિએ લગાતાર એવ દિલેન્તન સે પ્રયત્ન કરના ચાઠિયે. 

રાગા#ી બાત છેડ દે તબ ભી બહતેરે લોગૉકા આરોગ્ય ઔર 
કાર્યક્ષમતા આવશ્યકતા સે બહુત કમ દેઈ હે. અપના રોજકા કાર્ય 
ડરનેમે' આન'૬ નહી' માલૂમ હોતા, સદૈવ જી ઊબ ગયા હુઆ રહતા દૈ. 
કિસી ભી બાતમે' ઉત્સાહ નહી' રહતા, યહી લગતા હૈ કિ જવન ન હા 
તો અચ્છા ? સી દશાવાલે લોગ હમારે સમાજ્મે' અગણિત ઉં ઔર 
એસેહી લોગ સદૈવ અસ'તૃષ્ ઔર્‌ ખેકાર હોને કે ફારણુ સમાજજી 
ગ્રમતિમે' પ્રતિબ'ધક હોતે હેં. યહી નહી' જહાં તહાં અસ'તોષ દૈલાકર 
સમાજકી વ્યવસ્થા ઔર એકતા બિગાડને કે કારથુ બતતે હૈ. 


હમારે દેશમે' ઓર્‌ અન્ય દેશૉંમે' ભી" લોગ આવશ્યકતા સે 
આંધક ખાતે હૈ. મિત-આહારવાલે લોગાંકી અપેક્ષા અધિક ખાતે 
વાલે લોગહી બહુત હૈં, હમ લોગ અલકા મિષ્ઠ, સ્વાદ્છિ બનાકર 
જીભ# સચિકે કારણુ શરીરકી પુષ્ટિ કી આવશ્યકતા સે અધિક ખા 
જાતે”હૈ* વૈસમિક- ભદ્દય પદાર્થોકી * સ્વાભાવિક મિઠાસ પર્‌ ચદિ 
નિર્ભર રહે તો આવશ્યકતા સે અધિક અન્ન પેટમે' નતેકા સ'ભવ 
કમ ઉ. ઉદાહરણાથ'-ગેટ્‌'જી ચપાતી મે' ( રવેકી ચપાતીમે' નહી' ) 
સ્વાભાવિક મિદાસ રહતી હૈ. ઘી, મકખન ઔર દાલમે* સ્વાભાવિક 
સ્રચિ રહતી હૈ. ઇસતિએ સાધી ચપાતી ઘીકે સાથ યા ઘી ઔર્‌ 
દાલ સાથ ખાનેસે બહૃત મિડી લગતી ઉૈ આર પેટ ભી ભરતા રૈ. 
ચ્યુ મિસ સ્વાભાવિક હૈ કૃત્રિમ નહી. કિ'તુ ઇસ નૈસગિક મિઠ્ા- 
સસે સ'તાષ ન કર ખબહૃતેરે લોગ ચપાતીકે સાથ શક્કર્‌ યા ગુડ લેતે 
રૈ. શક્કર્‌ યા ગુડસે મિલી હુઇ મિઠાસ કૃત્રિમ હૈ, ધસ કૃત્રિમ મિઠા- 
સમે” સ્વાભાવિક મિક્ષસ દિપ નતી ઉૈ ઔર મતુષ્ય અધાસીપનસે 
યા જિડ્ાલૌલ્યસે ચપાતી આવસશ્યકતાસે અધિક ખાતા હૈ-બિના 
સમઝ મે' આયે ખા નતા હૈ. ઇસી તરહ મતુખ્ય દૂસરા અન્ન ભી 
અધિક ખાતા હૈ ઔર અતેક રેગૉકા શિકાર ખનતા ફૈ. ર 

આધુનિક સુધારૉકે કારણુ ને સુખ કે સાધન પ્રાપ્ત હુએ હૈં 
ઉનકે સાથ લેગોંતે સ્વાભાવિક આહાર કા ત્યાગ કર્‌ દિયા હૈ. પસ 
લિએ નીરોગતા, સામય્યં, તેજ, હિમ્મત બહુત કમ હે! ગઇ હૈ, 


આહાર * શૃહ્પ્‌ 


રાહરકે ઓર બડે બડે ગવેકે નિવાસિયેકિ આહારમેઃ કેચ્યો 
અર્થાત્‌ બિના ચુરો યા ભાછપાલા ઔર કચ્ચા ધાન્ય આદિ સ્વાભાવિક 
પદાથો'કા અભાવ રહતા ઉ. ઇસલિયે વ નાના પ્રકારઉ રોગાસે પીડિત 
રહતે હેં. તિસ પર ભી અન્ઞાનવશ વે મહીં સમઝતે રહતે હૈં કિ છમ 
ખહુત કીમતી મિષ્ટાન્ન ખાતે ઉં. ઈસલિયે હમારા સ્વાસ્થ્ય ઉત્તમ હૈ. 


કાપ્ટી કચ્ચા ભાજીપાલા, કચ્ચા ધાન્ય, તાન્ન દૂધ, મઠો, દહી 
ઘી, નિમ્બૂ આદિ ફલ રોજકે ભે!જન મે' હોં તો રારીર સ્વસ્થ રછ- 
નેકે લિયે આવશ્યક ખનિજ દ્રવ્ય, ક્ષાર, વિટામિન આદિ દ્રવ્ય 
મિલૈ'ગે ઔર મતુષ્યકા સ્વાસ્થ્ય અચ્છા રહેગા. 
(૨) જીવનક્રવ્ય ( વિટામિન્‌ ) 
-વિટામિન્‌ નામે સૂઠ્મ દ્રવ્યૉકો ખોજકર નિકાલને કો ર૫-૩૦ 


વર્ષ હુએ. પ્રનકા પતા ચલનેસે શાસ્રસે। પ્રો નિશ્રય હુવા ફિ અજુ 
કેવલ રાસાયનિક ધટકૉ 8 સિવા ભી ખહત કુછ જનતે ષોગ્ય હૈ. 


વિટામિન્‌ નામકે જીવનદ્રવ્ય કી જાનકારી સાધારણુ લોગૉંકો 
નહી' રતી ઔર ઉન ખારેમે' ગલત “ખ્યાલાત ખહુત જલે છ. પસ- 
લિષે ઉનકા હાલ સ'ક્ષેપ મે" યહા દિયા હૈ. 

કચ્ચા દૂધ, ફ્લ, ભાજપાલા, ધાન્ય ઔર અન્ય તૈસગિ*ક 
ભ્રદ્દષ પદાથ સે માસ અતિસૂષ્મ જીવન દ્રવ્ય રહતે હેં જે સ્વાસ્થ્મ્‌- 
કે લિએ અસ'ત આવમ્યક હોતે ઉં. ઇન છવનદ્યૉકો વિટામિન્સ 
યા જવનદ્રવ્ય કહતે હૈં. ધન જવનદદશ્યોંકા સચ્ચા સ્વરૂપ “-અભીતક 
પૂણું રીતિસે જાત નહી” હુઆ હ, તથાપિ પ્રયોગસે ઔર્‌ તુભવસે 
સિદ્ધ હુઆ દૈ કિ છેટે ખાલપ્રાકી બાઢ કે લિએ ઔર્‌ મડે કે સ્વા- 
સ્થ્ય એવ* પોષણુષ્ટે લિયે ઉનકી અત્ય'ત આવશ્યકતા દૈ. યે દ્રવ્ય 
અતિ ચચલ ઔર સૂક્મ રહતે હૈં ઔર કચ્ચે ભક્ષ્ય પદાર્થો મે' 
વિશેષતઃ ફલોમે' ઔર પાલાભાજી મે' વિપુલ રહતે ઉં, એકદલ ઔર 
દ્િદ્લ ધાન્યમે” ઔર ખાસકર ઉસજી ચાપડમે* તથા ખકલેમે' વે પાયે 
જાતે હૈં. ચુરાના, સુખાના, છીલના, ચાપડ નિકાલ ડાલના, ધન 
રત્રિમ કાર્ષોસે જવનદ્વ્યૉકા સત્ત્વાંશ કમ હોતા હૈ ઔર કભી કભી 
પૂણુતયા નજ હો જતા દૈ. ઇશ્વરનિર્મિત ખાઘ સધ્થો' ફી સ્વા- 
ભાવિક દશા મે' અનેક પ્રકાર કે છવનદ્રવ્ય રહતે” ઉં. જીવનદ્રવ્યયુકત 
પદાચી'કા ' અષૃતાન્ કહતે હૈં. અર્ષાત્‌ જિસકે જીવનદ્રવ્ય નણ યા 
કમજેર હો ગયે ઉં, ઉત પદાથો” કો “ મતા ' ફઠતે હૈં. 

અખ તક પતા લગે હુએ જવનદ્રત્યો ફી એ, ખી, સી, ડી, ધ, 
(અથવા એકસ) બસે પાચ પ્રકાર યા જાતિયાં હૈં. 

- જીવનદ્રવ્ય “ એ '--યહ તાજે દૂધમે% કચ્ચા દૂધ મયકર્‌ નિકાલે 
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હુએ નેવ મે', અણ કે પીકે ગર મે', ક'દમૃલ-પત્તેયુક્ત ભાજિયૉં મે', 
કાડલિવર્-એઇલ મે' ગેદ્ર' મે, પ્રાણીયોં કે મૃત, તિલી આદિ અવ- 
યુવા મે' બહુતાયતસે મિલતા દૈ. ઈસ જવનદ્વ્યસે બાલડાંકી ઔર 
પશુપક્ષીયાં કે બચ્ચાંકી બાઢ અચ્છી હોતી દૈ ઔર ક્ષયરોગ ભી રેક 
દિયા જતા ઉ. બાલકેકે અન્નમે' યહ દૃશ્ય ન હૈ તો સૂખી (રીકેટૃસ) 
ૈશે અરિથિવિકાર હોતે હં, 

જવતદ્રવ્ય “ બી '--મન્‍્નરતન્તુકી અર્થાત્‌ સાનતન્તુ કી જહિ કે 
લિષે, રરીરકી ૬ૃહ્દિ કૅ લિયે, મનકી તેજી કે લિયે ઇસ જવનદ્રશ્ય ઝી 
અત્ય'ત આવસ્યકતા હોતી હૈ. ઇસકે અભાવ સે મન્જાતન્તુવિકાર, 
કમજેરી, મ્રન્થિવિકાર આદિ શિકાયતે' પૈદા હોતી ઉં. યહ દ્રવ્ય તાજે 
દૂધમે', આઢટેમે' (રવામે' નહી ), એકદલ ઔર દદલ ધાન્યમે', અણડમે', 
ભાજછ-તરકારીમે, નિ', સ'ત્ા, મુસજી, સેવ આદિ ફ્લૉમે', મૂમદ્લી, 
પ્યાન, આલૂ , ખોબરા આદિ મે' પાયા નતતા દૈ. 

જવતદ્રવ્ય “સી '--યહ દ્રવ્ય સ'ત્રા, નિબ્બૂ, ચદ્દેત્રા આદિ તાજે 
કલામે, તાજે દૂધમે, આલૃ, ટમાટો, સકલા, મૂરા, ગાજર ઇત્યાદિ 
ડ'દમૂલ-ક્લૉમે' ઔર પાલાભાજીમે' બહુતાયતસે પાયા નતા હૈ, 
ભાજી, ક્લ, દૂધ, આદિ ઉબાલતે સે ઉસકા “સી' જવનદ્વ્ય નણ 
હતા હૈ. ઇસકે કારણુ અન્તરિન્દ્રિયાં કી ક્રિયાએ સરલતા સે ચલતી 
ૈ* ઔદર્‌ રોગપ્રતિખ'ધક શક્તિ પ્રાપ્ત હોતી હૈ. ઉસકે અભાવસે મસો 
ઔર દાંતાકે વિકાર ઉત્પન્ન હોતે હૈ', 

૪વનદ્રવ્ય “ડી '--ટૂધમે', અ'ડૉંમે', હરે મટરમે', ખોપડેમે', કાડ- 
લિવર તેલ આદિમિ' રઠતા ઉ. રરીરકી પૂણુ #દિ ઔર આરેગ્યકે 
લિષે સકી આવશ્પકતા હોતી હૈ. ઇહ અભાવ મે' સૂખી (રીક્ટસ) 
આદિ વિકાર હોતે હૈ. 

જીવનદ્રવ્ય “૪' યા એકસ--યય તાજે દૂધમે', ભાજીમે' ઔર 
એકદલ ધાન્યમે" રહતા હૈ. ઈસકે અભાવસે નપુ'સકત્વ યા વ'ષ્યાત્વ 
પ્રાપ્ત હોને કા સભવ રહતા હૈ. 

યે સખ છવતદદવ્ય શરીર કી ૬હ્ધિ, “પાષણુ ઔર આરેગ્ય કે 
લિયે અત્યત આવશ્યક હૈ, જખતક અપત નૈસગિ'ક ખાધ પદાર્થો 
મ્રા કુછ ભી હી ફ્રેર ન કરકે ખાતે ઉ, કુછ પદાથ ચુરોફર ઔર 
કુછ કચ્ચે ખાતે હૈ', તમ તક જછવનદ્રશ્યોકે બારેમે” વિશેષ ચિકિત્સા 
યા ચિ'તા ન કરની ચાહિયે, કષોકિ હમારે નિત્ય કે સ્વાભાવિક ભક્ષ્ય 
મે' (રવા, ફૂટે હુએ ચાવલ, દાલ, શક્કર આદિ કૃત્રિમ પદાચેય મે 
નહિ) ઓર પેય મે” સભી પ્રકાર કે છવનદ્રવ્ય, [જજિતદા અબ તક 
પતા ચલા હૈ ઔર જિતકા અભી પતા નહીં ચા પરતુ આગે પતા 
ચશ્ેગા, ન્યૂતાધિક માત્રા મે' વિવમાન હૈં, ઇતના અવસ્ય દૈ કિ ઉન્હી* 


ક 


આહાર *- ણક 


સઝ કે 
ઉન્ડી' પદાર્થો'કા નિત્ય સેવન ન કરકે ઉન્હે' બદલ મલ્લ કર્‌ ખાના ચાહિયે. 


જવનદ્રજ્યાં કા પતા ચલનેસે અન્ન ક સ'બધ કે હમારે વિચારો 

મે' ખડા પશ્વિતષન હો ગયા હૈ. મનુષ્યશરીર મે” અત સે ઉત્પન્ન હોને- 

વાલી ઉષ્ણતા ઔર પરીક્ષાનલીકા (ટ્સ ટયૂબ) કી ઉષ્ણુતા એક હી 

જત્તિ કી રૈ. ઇસ વિચિત્ર સમઝ પર જમાએ દુએ પુરાને સિહત 
- અખ ત્યાન્ય હે। ગયે હૈં, 


ઇશ્વરને એસે અનેક ભદ્ય્ય પદાથ" ઉત્પન્ન કિયે હેં જે મનુષ્ય 
"કી વૃદ્ધિ, પોષણુ, સામથ્ય, આરોગ્ય ઔર સુખકે લિષે અત્યત ઉપ- 
યુક્ત એવ* આવસ્યક હૈં, વે સબ યદિ સ્વાભાવિક દશા મે' હી ખાવે 
જવે' તા અતિ ઉત્તમ હૈ. યદિ યઢ સભવ નહી' હૈ તો કુછ પદાથ 
કચ્ચે ઔર્‌ કુછ ચુરાકર્‌ ખાતે ચાહિયે. જિસસે ઉનમે' જે નેસમિક 
સત્ત, તેજ, બલ આદિ ચુણુ હૈં, ઉનકા લાભ હોગા. કિ'તુ આથિક 
લોભ % કાર્ણુ, જ્પાલોલ્ય કે કારણુ, વિપરીત સ્થિ કે કારણુ, વ્યસન 
% કારણુ, અનન કે કારણુ યા ખુદ કી બુદ્ધિમાતી યા ઘમંડ કે બલ- 
પર્‌ હમ લોગ નેસર્ગિક સાદી ચીને” કો અધિક રોચક, અધિક મીઠે, 
યા અધિક સ્વાદિણિ બનાને કે લિયે ઉન ચીજે' કો ઉબાલતે' હૈં, ચુરાતે 
હૈં, ફેટતે હૈં, ઉનકે કુછ ઘટયાં કો નિકાલ દેવે હૈં યા આવશ્યકતા સે 
અધિક નમક, મિર્ચ, મસાલા, શઝર આદિ મિલાતે ઉં. ઇસીલિમે 
અનેક વિકાર ઔર રોગ ઉત્પન્ન હોતે હૈં. 
(૩) રોજડકે ભક્ષ્ય પદાર્થામે'સે કુછ સુખ્ય પદ્રાર્થા 
દૂધ:--દધ સખ પ્રકાર સે સર્વોત્તમ ઓર પૂર્ણ અન્ન હે. ઉસમે” 
અત્ય'ત ઉત્તમ પ્રકાર કા ઔજ્સ દ્રશ્ય (પ્રોટિત)રદતા ઉ. ઈસકે સિવા 
સખ પ્રકાર કે જવનદ્રવ્ય, ખનિન્ ક્ષાર, સ્નિગ્ધાંશ, શુદ્ધિ શકરા આદિ 
આરેગ્યદાયક, પોષક તથા સામર્થ્યદાયક દ્રવ્ય રહતે" હે. હમારે સમાજ 
મે' ઊૈસ કા, ગાય કા ઔર ખકરી કા દૂધ કામ મે' લાતે હૈં, આરોગ્ય 
ફી દૃષિ સે ગાય કા દૂધ એેઇ હૈ. હમારા વૈદક શાસ યહ ખતાતા હૈ 
ઔર, અનૃભત, ભી. પસી પુષ્ટિ કરતા. હૈ. વૈદવિશારદ “ વાગ્ભટ ' અપને 
*અદ્દાંગહદ્ય' નામક ગ્ય મે' ગાય કે દૂધ કે સબમે” કહતે હૈંઃ-- 
* હાસેવ્ળમઝલોપસમ્‌। ' ઇસકા અર્થ યહ કિ “ ગાય ટા તુર્ત: 
કા દુહા હુવા દૂધ અમૃત કે સમાન ડ. ' ઇસલિયે પ્રત્મેક મતુષ્ય કો 
આરેગ્ય-સ'વર્ધ્ન કે હેતુ તથા આરોગ્ય-રક્ષા કે હેતુ રોજના કમસે 
કમ આધ રેર અર્થાત્‌ ૪૦ તોલા તાળ્ન ઔર શુદ દૂધ પીના ચાહિયે. 


અસ્વચ્છતા કે કારણુ દૃધ સે' ધુસે હુએ રોગજ'તુ નજ ડરને 
* જ્તિયે અયવા કચ્ચા દૂધ નાપસ'ત હોતા હૈ યા હજમ નહીં હોતા, 
કસિલિયે વડ ઉબાલા જાતા “હૈ. યઠ સત્ય હૈ કિ ઉબાલને સે રોગજતુ 


શટ વકક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


કુછ અ'શમે' નષ હો જાતે હૈં) પર સોથહી દૂધ કે છવતદવ્ય તથા 
અન્ય કુછ આરોગ્યદાયક તથા રોગ પ્રતિબ'ધક ઘટક ભી નદ હૈ જાતે 
હૈં. ઇસલિયે દૂધ કા ઉત્તમ અન્ત 3 નાતે ઉપચોગ કરના હૈ તતા વહ 
તાજા, મલરહિત, શુદ્ધ ઔર ધારોષ્ણુ લિયા નળવે, ઇસકે અભાવ મે' 
વહ ૧૫૮ અ'શ ફારનહાઇંટ તક ગરમ કરકે ૅ'ડ] હોતે કે પહિલે 
પીયા જવે, દડા હોતે હી ઉસમે' ફ્રિ દોષ ઉત્પન્ન હોતે હૈં. દૂધ 
ધર્‌ ધીરે, થોડા થોડા ઔર ચિ લેતે હુગે સેવન કરના ચાહિયે. 


ધ્રાન્યઃ--ચાવલ, જ્વાર, ગેહું, બાજરા, મકા ચે ઉંચે સમઝે 
જતેવાલે ધાન્ય ઔર રાલા, વરી, નાચના, સાવા આદિ તૃણુ-ધાન્મ 
“ એકદ્લ ' ધાન્ય કહલાતે હૈ. ચના, રાદર, મૂ'ગ, ઉડદ, મટી, 
સોયાબીન, મટર આદિ “ દ્િદ્લ ધાન્ય' કહલાતે હં. 


એકદલ ધાન્ય સે ચિપષી હુઇ ચાપડ ઔર દિદિલ પાન્ય સે 
ચિપકા હુવા બકલા ફૂટકર્‌ યા પીસકર નહી' નિકાલના ચાહિએ. છત 
ધાન્ય પે ચાપડ ઔર બફલા સમેત કુછ પકાકર ઔર કુછ કગ્ચે ખાના 
ચાહિએ. એસા કરને હી સે પૂરાપૂરા ગુણુ પ્રાપ્ત હોગા. કયાંકિ ચાપડ 
ઔર બકલે મે* હી છીવનદ્વ્ય, ખનિજ ક્ષાર કે સદશ એમે દ્રવ્ય રહતે 
હં જે પોષણુ કો, આરોગ્યુ દો ઔર મલશુદ્ધિ કો આવશ્યક હોતે હૈ, 


અ"કુર કુટા હુઆ ઘાન્યઃ--ઉપર બતલાએ હે ધાન્ય 
રાતકો પાનીમે' ભી'ગને કા ડાલ દિયે જાવે; ઔર દૂસરે યા તીસરે 
દિન છેરે છેરે અ*કુર આનેપર કામમે* લાયે નનવે તો ઉન્હે” અધિક 
સૂચિ આવી ઉ. પસીલિયે વે આધક પરિષામકારી હોતે હૈં. ડયૉંકિં 
શૂખે ધાન્યમે' જવનદ્રવ્ય, શકરા આદિ બાતે' સુપ્તાવરથા મે' રહતી 
છેં. કિન્તુ અ'કુર આતે હી વે ઉત્પન્ન હોતી હૈં, ધાન્ય મે' અ'કુર 
આતે પર ઉસમેગે બહુતસા જરા પષકાઢર બધાર દેકર્‌ યા પીસકર 
પતલી બધારી દાલકીસી બનાકર્‌ 'ખાથા જાવે. 

અ'કુર આયા હુઆ કછ ધાન્ય સીવપર રખકર્‌ પીસા નય 
ઔર્‌ સુચિકે અતુસાર કુછ નમક, મિર્ચ, ખોપરા ઔર ખાનેવાવેડ્રા 
પસ'દ હે તો પ્માજકે બરિક ટુકડે મિતાકર બઘાર્‌ દેકર "ખાયા «વે 
તતા સ્તાદ્ણિ ભી લગતા છૈ ઔર શરીર કે ક્ષિયે હિતકારી ભી હોતા હૈ. 

ભાજી-તરકાર્‌ીઃ--ઘુધ્યાંકી પત્તી, મેથી, ચાકવત, ચુકદા, 
અ'બાડી, અહ્ાકાડા, ચદનબથુઆ, રાજગિર, મૂરા, કુમ્હડા, ચના, 
ગોખી, સોપ આદિક તાજે કોમવ પત્ત ભાક્પર ચુરોકર થા ઘી યા 
તલ મે' ભૂ'જકર કી હુઈ ભાજી રાજક ભોજનમે' આવશ્યક સૈ. 

ઉપર્‌ ખતલ્‌ાઇ ઈ બછતસી પાલાભાજી બારીક કાટકર્‌ બિના 
ચુરોઈ દુઇ ખોપરા, પ્યાજ, મિચજ નમક, મિલાફર ઔર ખધાર દેકર્‌ 
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યા બિતા બધારકે ખાઈ જય તે! સ્વાદમે' ભી ઉત્તમ ઔર્‌ શરીર કે 
લિયે ભી આરોગ્યદાયક હોગી, ખ્કિ યૂં કહિયે કિ ધસિ પ્રકાર ઉસે 
ખાના શરીરસ્વાસ્થ્ય કે લિયે બિલકુલ આવશ્યક ઉ, ઉસીમે' યદિ 
અંકુર આયા હુઆ ધાન્ય બાંટકર મિલા દિયા નવે તે વિરેષ સ્વા- 
દવાલા ઔર્‌ પૌણિક પદાથ' તૈયાર હોગા? ને 

જિસ પત્તીકા, ફૂલકા યા કોમલ ફ્લકા ઉપયોગ કરના દૈ વઠ 
પાતીમે*' ઉબાલા હુઆ ન હોના ચાહિએ. ડયોકિ પાતીમે' ઉબાલને સે 
ઉસમે' સ્થિત જવનદ્રવ્ય, ખનિજ દ્રવ્ય, આદિ અધિકાશમે' નજ હે! જતે 
હૈ. કચ્યી પત્તી ઔર બકલ્ેસહિત ધાન્ય ખાનેસે શરીરકો આવશ્યક 
દ્રવ્ય મિલકર્‌ દસ્ત ભી સાફ હોતા રહતા 8. કખ્જિયતકા રોગ, નને 
આજકલ સખ જગદ દૈલા ઉ ઔર જિસસેહી સખ છેટે બડે રોગો કી 
ઉત્પત્તિ હોતી 8, નદ હો જાવેગા ઔર ફ્રિસે સિર ઉંચા ન ઉદ્દાવેગા. 

" ક મૂલ ઔર ફ્લભાજી:--આછુ, સકલા, મૂરા, ગાજર; 

પ્યાસ, સૂરત, કુહાડા, કાસીફ્લ, કકડી, ચંચેડા, ભટા, તુરઈ, ટમાટે, 
ભિ'હી, ગવારી, નવલકે(લ, કચ્ચા કટહર; હરા કેલા, કરેલા, આદિ 
ક'૬, મૂથ ઔર ફલભાજિયી બડુત આરોગ્યદાયક હૈ. યે ભાછયી ખાને 
વાલેકી પ્રકૃતિ કે અનુકૂલ ચુરોકર, ઉબાલકર, ભૂ'જકર, ભાક્‌ દેકર 
યા કચ્ચી ખાની ચાહિયે. 

ભ્રાજી કરતે સમય રસે!ઈ બનાનેવાલે કે અસાન સે કઇ ગલતિયી 
હે જાતી હૈ. યે ગલતિયી ન હોને પાવે' ઇસ ગર્‌જ સે કુછુ સૂચનાએ” 
રતે હૈં. આલૂ, સકલા, લૌકી ઔર કૃમ્હડા આદિ કા બકલા ન 
નિકાલના ચાહિયે. પાલા ભ્રાજી બિનાપાની ડાકે જખ ચુરાઈ ન્તતી ઉ 
તખ ઉસદા રસ કભી ભી ન ફ્રેકતા ચાહિયે. ભાજી કા પાતી નિકા- 
લતેકા મૌકા આ નય તો ઈસ પ્રકાર નિકાલા હુઆ પાતી દાલ યા 
ર્સ્સે મે* ડાલ કર્‌ કામ મે' લાના ચાહિયે. નમક, મિચ' ઓર 
મસાલા જિતના કમ ડાલા નવે ઉતના હી અચ્છા હોગા, બિલકુલ 
હી ન ડાલે' તે સખસે અચ્છા હોગા. 

ય્માઢો:--ટાટે કે ફ્લ-કચ્ચે યા પક્કે-ખહત યુ્ટિકારક એવ* 
રૂચિકર હોતે હૈં, ઉનમે' છવનદ્રવ્ય બફુતાયત સે રહતે ઉં. કિ'તુ યહ 
ઉત્તમ ફ્લભાછી બડુતસે લેગ પસદ નહી' કરતે. ઈસ નાપસ'દી કા 
કારણુ ઉસકા કોઈ અવગુણુ નહીં હૈં કિ'તુ એક પ્રકાર અસાનભરી 
સમઝ ઉ. ઇસ વ્યર્થ કી ગલત સમઝ કે કારણુ ટમાટો સે હેતેવાલે 
લાભ સે વ'ચિત રહના કદાપિ ઉચિત નહી'. ઈસ અન્ઞાન કે! દૂર કર્‌ 
ટમાટો કે લિયે સ્ચિ ઉત્પન કરની ચાહિયે. કચ્ચે યા પકે ટમાટા કી 
અનેક સ્વાદિદ્ ચીજ” બનાઈ જ સકતી હેં. ટમાટોસે સુરોકર યા 
બિતા ચુરાથે ભી અનેટ ચીજ” બનાઈ જા સકતી ઉં. ઉસસે મીદી 
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યા નમકીન ચીજે' બનાઇ '“ન સકતી દં. 

ઉપરિતિદિણિ ક'દ મૂલ-ફ્લ-પાલા-ભાજિયોં % છેટે છેટે ટુકડે 
બનાકફર ઉસમે' મોમફલી કે દાને ઓર્‌ ખોપરે કે ખારીક ઢુકડે ડાલે 
જાવે' ઔર ઉયમે' અ'કુર આયા હુવા કોઇ ધાન્ય યા લિગોાકર બાટી 
હુઇ દાલ ડાલી જાય, સ્ચિ કે અનુસાર નમક મિચર્* મિલાયા નવે, 
નિખ્ખૂ નિચોયા જાવે ઔર ખધાર દી જાવે. ઔસા કરતેસે અત્ય'ત 
સચિકર પદાથ બનતા દઉ, ઈસી પ્રકાર પાપડ, બડી આદિ અનેક 
પ્રકારકી રૂચિકર ચીજે' કગ્ચે શુ'જે હુએ ઔર અ'કુર આયે દુએ 
ધ્ાન્યસે બન સકતી હૈં. 

મૂલડ--ભોજનકે સમય તાજે ઔર ૫૩ કલ ખાના ચાહિયે. 
આમ, અગૂરઃ સ'તા, મોસ'ધી, નિબ્ખૂ, કેલા, અજર, ખારક, 
ખનૂર, સેવ, બિહી', કટ૯ર, કલી'દા, ખરબૂડત, અનાર, સીતાફૂલ, 
ખેર, જામુન, કરૉદા, કેયા, આંવલા, સ્ટ્રાબેરી આદિ ફેલ આરેોગ્ય- 
દાયક ઔર્‌ પુષ્ટિકર હોતે ઉં. 


કુછ કચ્સે ક્લૉસે ભી સચિકર પદાથ બનાયે નન સકતે લૈ. 
કચ્ચા આમ, કટહર, કેલા, કરૉદા, ઈમલી, આંવલા આદિ કી ચટની, 
બ્રાછ, રાયતા, અયાના, મુરભા આદિ ચીજે બનાઇ જાતી હૈ. 


ક્ડે ખકલેકે ફ્લ:--ખાદામ, નારિયલ, અકોડ, શકરપાશા, કાળ, 
પિસ્તા, ચિરંછ, મોમકલી આદિ કડે બકલેકે ફૂલ, ગીક્ે યા સૂખે* 
ભે!જનકે સમય થોડે ખાનેસે લાભ હતા હૈ. બાદામ મોમફલી કુઈ 
ભૂ'જકર્‌ થોડા નમક લગાનેસે રુચિકર લગતે છેં. 


શકકર૬--જહાં તક બને શક્કર્‌ બારીક યા મોટી ઔર મિશ્રીકા 
ઉપષેોગ ન કરના ચાથિથે. આવસ્યકતા હેન પર્‌ યથાસમ્ભવ કમ ખાતી 
ચાહિયે, શકકર કી અપેક્ષા સુડ અધિક અચ્છા, વહ ભી થાડાડી ખાના 
ચાહિયે, શક્કર યા ચુડ#ી અપેક્ષા શહદ અચ્છા હોતા હૈ. વહુ ભી 
થાડા ખાતા ચાહિએ. હમેશા શહદ ખાના અચ્છા નદી, ૨? 


નમકઃ--દેઠપોષણુકે લિયે જે નમક ચાહિએ વહ બિલકુલ 
થાડા ઔર્‌ વહ ભી સૈંઠ્ષિ હોના ચાહિએ; નિરિદ્રિય નહી', સે'દ્િ 
નમક વહ હૈ ને વનસ્પતિયો મે' યા પ્રાણિયોમે' રહતા ઉ. નિરિ'દ્િયિ 
નમક વઠ હૈ જે ખદાન, જમોન, પાની આદિ સ્થાનોમે' મિલતા હૈ. 
હુમ લોગ જિસ નમકકા ઉપયોગ કરતે હૈં વહ ' નિરિદ્રિય ' હોનેકે કારણુ 
રરીરકે અ'તરિક્ષિંકા ઉસકા અચ્છા ઉપયોગ કરતે નહી” ખનતા, 
યહી નહી, વઢ નમક શરીરકોા ભારભૂત હોતા ઉ, ઔર ખાઇ હુઇ 
દૂસરી ચીન્ને'કા હજમ કરને મેં: કુછ સ્કાવટ ડાલતા હૈ. પક્ચિમીય 
શાસન કા અવુભવસિદ્ધ સિદ્ધાંત યહ હૈ ફિ ખહુત અધિક નમફ 
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ખાનેસે છુઢાપા આતા હૈ, શરીરકી ગઠાતોં મે' દર્દ હોતે લગતા હૈ. 


બિના ફૂટે ચાંવલ કી ચાપડમે', ગેઠ નવાર આદિ એકદલ 
ધાન્યમે'; રાહર, ચના આદિ બકલષસહિત ઠ્દિલ ધાન્યમે' દૂધમે', 
કલમે, ભાજપાલેમે' “સે'દ્ષિ' સ્પસે નમક રહતા દૈ, વહ શરીરકે 
સ'વર્ધનકે તથા પોષણુક્રે લિયે પર્યાપ્ત રહતા હૈ. ન 


ક એસા ર્ઘતે ભૌ નિરિદ્રિય નમક કી આવશ્યકતા માલૂમ હોતી 
હૈ, ઈસકે દો કારણુ હૈઃ- 


પહલા કારણુઃ--સધરા હુઆ મતુષ્ય જભ, ધ્રાણુ, સ્પર્શ ઔર નેત્ર 
ઇન ઉન્દ્રિમોકે વશમે' હેકર ચાવલકી ચાપડ નિકાલ ડાલતા ઉૈ. રવા 
(સજ) કી નાજુક ઔર્‌ સફેદ ચીજે' બનાને કે લિયે કનક ઔર ચાપડ 
*ક રેતા હૈ. આલૂ , કકડી આદિકૉંકા બકલા નિકાલ ડાલતા દૈ. તબ 
ત્યાગ દિચે હુએ ભાગ કે સાય “ સેદ્રિય નમક ' તથા અન્ય ક્ષાર ભી ચલે 
તે ઉ, ઇસીલિયે વહ પદાથ સ્ચિહીન લગતા દૈ. ઓર ઇસી કારણુસે 
ઉસમે' કૃત્રિમ નમક, મિર્ચ, મસાલા આદિ ડાલના આવકશ્યક હેતા હૈ, 


દૂસરા કારણુઃ--અનેક વર્ષોસે, ખલ્કિ અનેક શનક્ોસે કૃત્રિમ 
નિરિત્ષિ નમક#કી આદત પડ જાનતેસે અમ ભાત, રોટી, ફલ ઔર્‌ 
પત્તીઝ ભાજિયે ચીજ” કૃત્રિમ નમક કે બિના સ્થિહીન લગતી હૈ. 
ઇસ લિયે યહ સમઝ હેના કિ બાશ્નરકા નમક આવશ્યક ઉં, સ્તાભા- 
વિક હૈ. તિસ પર્‌ ભી વિચારશીલ મનુષ્ય યદિ નૈસગિક ચીજે' ખાતા 
આરભ કર દે' ઔર નમક તથા નિર્ચકી માત્રા ધીરે ધીરે કમ કરતા 
જાવે તો આરોગ્ય તથા રાક્તિ મે' કિસી ભી ગ્રકારઝી કમાં ન ફેકર 
નમકકી આવશ્યકતા માલૂમ નહીં હોગી. ઈસી તરહ મિર્ચ ઓર 
મસાક્ષે જી ભી આવશ્યકતા ન રહેગી. 


મિર્ચ; મસાલા આદિ--મિચષ, કાલી મિર્ચ, લૌ'ગ, દાલ- 
ચિની, રાઈ, તમાલપત્ર, પય્યર ફૂલ, હી'મ, સોઢ આદિ ગરમ મસાલા 
પ્રવલ ઉત્તેજક હૈ, ઉસમે" અન્નાશ નહી હૈ. હમારી બુરી આદતે ઔર 
વિકૃત સ્ચિકે કારણુ ઉનકી આવશ્યતા હુઈ હૈ. ઇસસે ઇશ્વરનિમિષ્ત 
લક્ષ્ય પદાર્થ મે' સ્યિત-ધાન્ય ઔર ભાજપાલે મે સ્થિત-ઉત્તમ નૈસ- 
ગિક મિદાશ, બાસ, સ્વાદ ઔર લન્જઝત સે હમ લોગ વિમુખ હૈ 
ગએ દૈ. સિદ્ધાંત યહ હૈ કિ જિસ મસાવે સે ભક્ષ્ય પદાર્થ કી મિદાસ, 
રચિ, બાસ આદિ સ્વાભાવિક ગુણાં મે બાધા આતી દે, વહ મસાલા 
આરોગ્ય છ દષ્ટિ સે સવયા ત્યાન્ય દૈ. જે અન્ન નમક મિર્ચ ઔર 
મસાલે કે બિના નહી' ખાયા નતા ઉસે ન ખાના હી અચ્છા હે. નમક, 
મિચં ઔર ગરમ ભસાલે સે પેટ ઔર દૂસરે ઇંદ્રિયો #ી ઈશ્વરદ્ત 
પાચક શક્તિ ઘટતી હૈ. 

વ્‌, ૧૬ 





૧૮૨ થયૈદક રા'બ'ધી વિચારો-જાગ ૨ જે 


ચસકા યા વ્યસતડ--આજકાલ વિદ્દાન ઔર ઉચે કહા- 
નેવાલ્તે સમા” સે લેકર હીન ઔર નીચ સમાજતફ સબ જગદ 
નેરો સે જરી હૈ ઔર બઢ રહે ઉં. ગૈસે પેય ચાય, કેદ, કોકા 
આદિ ઈ. ઉનકા પ્રયાર દેખકર યટી ભાલૂમ હોને લગતા હૈ કિ વ 
શરીરસ્વાસ્થ્ય ક લિયે મ'વધ'ક અતએવ આવશ્યક માને ગમે હૈં. કિ'તુ 
વ્યવહાર કી દદ સે ઔર રાસ કી દણિ કે ચસકા યા વ્યસન લગાને- 
વાલી સભી ઉત્તેજક ચીજ આરેગ્યવિધાતક દૈ. ઉપરોક્ત ઉત્તેજક 
પેષાં મે' મૈન કૌન વિષધટક હૈં ઔર કિન કિત પ્રન્દ્રિયાં પર ઉતકા 
ખુરા અસર હોતા ઉ, મો વિસ્તાર સે બતલાને કી આવશ્યકતા નહી' 
ઔર ઉસકે બતલાને ફા યહ સ્થાન ભૌ નહી. 


પ્રત ઉતેજક પદાર્થો કા આમોદ ઔર સ્વાદ કિતના ભી મીઠડા 
મા મોહક હો ઉસકે જહ્ઢાદ વિધૈલે ઘટકો દુષ્પરિણામ દેહપર હુએ 
બિના નહી રહતા. ધનિ પેય કે અનેક દિન કે નિત્ય સેવત સે પચતે- 
ન્દરિયાંપર તથા મબ્જત'તુપ્રદેશપર અત્ય'ત હાનિકર પરિણામ હોતા 
હૈ. યહ સદોયતા હી વત"માત પીટી કે સ્ત્રપુસ્ષોં કે મલાવરોધ જેસે 
અનેક ખદ્દમૃલ રોગો કા કારણુ હૈ. વર્તમાન પીઢીકા યહ વ્યસન 
આગામી પીટી કે આર્‌ાગ્યનાશ ક! કારણુ હોગા, ઈન વ્યસનો સે મુક્ત 
છોને ઇી યદિ ઇચ્છા દે, તો વ્યક્તિ યા સમાજ કે સમજદાર એવ 
દાદિકે વિચાર તયા નિશ્રય સે હી વ્યસન સે છુટકારા હોગા. યહ છુટ- 
કારા સ્ત કાવૂતાં સે અથવા જુમ જબરદરતી સે કદાપિ નહી હોગા. 


સભી ખુરે વ્યસતાંકા નાશ વ્ઝસની મતુષ્ય કે નિશ્રયકે બલ પર્‌ 
અતવલ'બિત રતા હૈ. દુવ્ય'સન કી લાલચ યા ઈચ્છા કા નાશ હી 
દુવ્યસન કે નાશકા સચ્ચા ઉપાય હૈ. દુષ્ટ પદાર્ય કે સેવન કે પૂષ ઉસકે 
ગ્રહણુ કી તીત્ર ઇચ્છા ઉત્પન્ન હોતી હૈ. ઇસી લિષે ઉસ ઈચ્છાફે વિસ્દ્ધ 
નજર હોની ચાહિયે. પ્ચ્છા યા વાસના કાયમ સ્ખકર પદાથ'% સેવન 
મે” ક્તિની હી બાર્‌ પ્રનકાર કિયા નાવૈ તબ ભીં કોઇ લાભ ન હોગા. 

ઉષાષણઃ--અપના ખાન-પાન પષ્ય, હિત ઔર મિત હોના 
ચાહિયે. ખાન-પાનકે સ'બધમે' કિતની ભી સાવધાની ઠર્યો ન કરે', પર 
તબ ભી અપને અસાનસે યા આદતસે કુછ અનિણ એજ અનાવસ્યક 
ભક્ષ્ય પેય આદિ પદાષ' અપને પેથમે' જતે હૈં. ઇસસે તબિયત પર નને 
ખુરા અસર હોતાઉૈઉસકે પ્રતિકારકે લિયે લ'ધનઇી અતીવ આવસ્પકતા ઉં. 

જખ જબ ભૂખ મદ હોગી તખ તબ લ'ધન કરના ચાઠિયે. 
મહીનેમે' એક દો દ્નિ પૂરા ઉપવાસ કરના ચાડિએ. 

સસાર કે પ્રાયઃ સભી ધર્મો"? આસા હૈ કિ' કુછ ખાસ દિનાંક 
લ'ધન કરતા ચાહિયે, ઉદાહરણુ-હિન્દુઓંકી ગ્યારસ, ઇસાઇમોં ૩1 ' 








આંહાર * ૧૮૬ 


લેન્ટ, મુસલમાનો કા રોન્ન આદિ. ઉપવાસ કે દો પ્રકાર હૈ. એક 
પૂણુ" ઓર દૂસરા અપૂર્ણ. પૂણુ" ઉપવાસ મે* પાની કે સિવા અન્ય 
કૂછ શી નહી લેના હોતા. અપૂણું ઉપવાસમે' દૂધ, કેલા, આમ, 
ખજૂર, ખારક આદિ ઉપવામકી ચીજ” અતિ અદપ માત્રામે' લેતી ચાહિયે. 


ઉપવાસ ૪ મહત્તા શાસ્રતિદ્ ઔર અતુભવસિદ્દ દૈ ઉપવાસસે 
શાગૉંકા હટ! દેના અદ્ભુત ચમત્કાર સે રોગ હટાતેકે સદર હૈ. યહ 
બાત એસી હૈ માતો યમરાજ્કે સમ્મુખ ખડે હો ઉસસે હાથ મિકષાકર 
મા ડણ્ડ ઠૈકકર્‌ અપતી જન બયા લેતા, 


કુછ મહત્ત્વપૂર્ણ સચનાએ” 


૪સ પાદકો સમાસ કરતેકે પહલે આરેગ્ય ઝી ઈચ્છા કરનેવાલે 
ઉત્સાહી નૌસિખકે। સૂચનાકે લિયે કુછ કહના ચાહતે હૈં, 


(૧) પદલવાતો કો ઓર આખાડેમાજે'ા જૈસે એક ખાસ 
ખુરાક દિમા જતા ઉ, વૈસે કાઇ ભી ખાસ ખુરાક સૂર્યનમસ્કાર 
ડાલનેયાક્ષૉકે લિધે આવશ્યક નછી' ઉ. નમસ્કારેકે ઉપરાન્ત આધ 
ધણટા બીતને પર ગાયકા નિર્મલ ધારોષ્ણુ દૂધ લે લે તો અચ્છા હૈ. 
યદિ વહ ન લે' તબ ભી ચલેગા. 


(૨) 'જ્િતિતા અન્ન ખાવેગે ઉતની હી અધિક શક્તિ હોગી” 
યહ ભ્રમ છેડ દો. શરીરબલ અન્ન ફી અધિકતા પર નિર નહી. 
વડ તો ખાષે હુએ અત્રકે પૂર્ણ પચત પર્‌ અવલ'બિત ઠૈ. ખદ્ડપન 
ચગુણુ નહીં' હૈ. વક રારીર્સ્વાસ્થ્યકા ધાત કરનેવાલા બડા ર્‌ાષ છે. 
અધિક ખાનેસે અનેક રોગ ઉત્પન્ન હોતે હૈં ઓર્‌ અકાલિક મૃત્યુ 
હોતી ઉ, ઈતલિયે જવાનીસે દી મિત આહાર કી આદત રખની 
ચાહિયે જિસસે સુખમય દીધ આયુ પ્રાપ્ત હોગી. 

(3) ભોજનકે ખારેમે' ઔર ભી એક દોપ નજર્‌ આતા હૈ. 
બદતસે લોગ રખી મારતે હૈ કિ મેરા ભોજન તો ૬મહી મિનિટમે” 
સમાપન હોતા રૈ, 1ેન્તુ અંતિભક્ષણુ ઔર રીદ્યભટ્ષણુ દોના દાય, 
બડે ઘાતક ઉં. ઇન દોનોં પ્રકારામે* પચનક્રિયા દીક નહી* હોતી; 
ઔર અનેક રોગ ઉત્પન્ન દેતે હૈં. નિન્યાન્નને પ્રતિશત રોમ અપચ* 
નસે ઉત્પન્ન હોતે હૈં. મિત-સેજન કરતા સો! ભી પ્રત્મેક પ્રાસો 
અચ્છી તરહ ચબાકર કરના ચાહિયે. 

(૪ ઉમરકે ૫૦-૫૫ વષ'તક દિનમેસે દો બાર ભોજન કરે 
શ્ર ઉસે બાદ એક ફી ખાર ભોજન કરના ચાહિયે, 


(પ) પ્રિય પાઠકગણુ! હમારા ઉદેસ્ય ચહ નહી* દૈ કિ યરીરકે 
સ્નાયુઓકો બાહરસે સુમૈલ બનાના, કિન્તુ મારા ઉદ્દેશ્ય હે આરોગ્ય, 


૧૮૪ ધેદક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


વ્ઝ્ઝ્ડકૂઝઝ્મ્ઝન્ઝઝઝઝઝ્ઝડ* 
સામથ્ય, ફા્યક્ષમતા ઔર્‌ દીર્ધ આયુ પ્રાપ્ત કરા દેના. ઇસી લિયે હમ 
ઉપદેશ કરતે ઉં કિ રોજ નિયમસે સૂય“નમસ્કાર્કા વ્યાયામ કરે. યોગ્ય 
હિત ઔર મિત આહારકા સેવન કરે. યોગ્ય કત'વ્યકર્મકા પાલન કરો. 
ભરપૂર કામ કરે।. મનફી જત્તિ શાંત રખે।. શતકે કાણી ગાઢી ની'દ સોએ. 


(5) ગ્રત્યેકકો ચાહિયે કિ કામ ઔર વિશ્રામ, નિદ્દા ઔર્‌ 
જાગૃતિ, વ્યાયામ ઔર આકઠારકા પ્રમાણુ અપતે અપને લિષે અનુ- 
ભ્રવસે ઔર્‌ વિચાર સે નિશ્ચિત કર લે. યહ પ્રમાણુ દૂસરા ન બતલા 
સકેગા, દૂસરા મવુષ્ય અધિકસે અધિક સામાન્ય બાતે' બતલા સકતા 
હૈ. ' જિતની વ્યક્તિયા ઉતની હી પ્રકૃતિયા ' ઇસ કહાવતકે અતુસાર 
પ્રલેક અપતે સામથ્ય*ક અતુસાર ઓર કુરસદકે અતુસાર ખેલ ઓર્‌ 
અધ્યયન, કામ ઔર આરામકા પ્રમાણુ તિશિત કર્‌ લે ! ભગવદ્‌- 
ગીતામે' ભી કહા દૈ“-- 


ચુશાદારવિલાર્સ્ય ચુસત્એેણ્સ્થ યમી 

સુસ્્સ્વવ્નાવવોધસ્વ યોનો મવત્તિ જુ-સટ્॥ શી ૬-૬૭ 

ભ્રાવાથક-અપને વયકે અનુસાર, શક્તિ કે અતુસાર, વ્યવસાય 
ક અવુસાર ઉપર ખતાવે' હુઓમેસે યોગ્ય આહાર હોના ચાહિએ, 
'સર્યનમર્કાર્કા વ્યાયામ નિત્ય નિયમસે કરના ચાહિએ. જે કત'વ્ય 
કર્મ હોગા ઉસકે સ'બધમે' મોગ્ય શારીરિક હલચલ કરતી ચાહિએ, 
રાજ ભરપૂર વિશ્રાંતિ લી જાવે. દેશ, કાલ, વતમાત ઓર્‌ સામા- 
છીક તથા આર્થિક પરિસ્થિતિ પ્રત બાતૉંકા સદૈર ધોગ્ય વિચાર 
"કરના ચાહિએ. પમ પ્રકાર યદિ આચરષુ રખા નવે તો એહિક 
દુઃખકા નાશ હોતા હૈ. 

ઇસલીયે ઉચિત અન્નકા ચુના4કર મિત આહાર કરના. સમય 
સમય પર્‌ ઉપવાસ કરતા ઔર નિત્ય નિયમસે પદ્દતિયુક્ત સૂર્યા 
નમસ્કાર ડાલના. ઇસ વત”માન પીદીમે' હી આરૉગ્ય, સામથ્ય પર્‌ા- 
કરમ, શરીર-સૌજ્વકી પતિની ઉન્નતિ હોગી કી ઉસે દખ ડાઈ ભી 
આશ્રય કરેગા ! 





૨૨-સઆણર જેનો છેવો ગોદ ? 


સુયોગ્ય શરીર-સ્વાસ્થ્ય અને દીર્ણાયુ જવન જીવવા માટે શાકાહારી 
ખોરાક વધારે ઉપમોગી છે એમ દવે યુરોપ અને અમેરિકાના વિજ્ઞાન- 
વેત્તાએ પણુ કખૂત કરતા નય છે અને તેને પરિણામે આજે યુરોપ 
અને અમેરિકામાં એવા ધણાય મહાપુસ્વો છે કે જેએ કદી માંસાહાર 
કરતાજ નથી. ડે. એમ. સી. શમન નામના ્્રૅખ્યાત અમેરિકન 
નિષ્યાતે પણુ હમણાં આ મતને રકા આપ્મો છે અને નહેર કર્યું” 
છે કે 3વળ શાકાહારી ખોરાકનુ* અતે તેમાં પણુ દૂધ, શાક અને 
ફળફ્લાદિતુ' સેવન કરવાથી આદશ શરીર-સ્વાસ્થ્ય જળવાઇ રહે છે 
એટલુ'જ નહિ પણુ આયુષ્ય પણુ લ'બાવી શકાય છે. શાક અને 
પ્રળફ્લાદિની પસદગી ફરવામાં આપણી શારીરિક પ્રકૃતિ જરૂર 
ધ્યાનમાં લેવી જેઇએ એમ તેઓ સ્વીકારે છે અને તેથી ગમે 
તે માણુસ ગમે તૈ શાકભાજી કે ફળફ્લાદિતો આંધળા ઉપયોગ કરે 
તો પણુ તેને લાભ્જ થાય એમ તેએ કહેતા નથી. પરતુ વિવેકપૂર્ણ 
પ્સ'દગી મુજબના શાકભાજ અને ફળ-ફળાદિના આહારથી મતુષ્ય- 
માત્રતી જવનદરી લ'બાય છે એમ તેમનુ” કહેવુ' છે. ડો૦ શમન 
અનાજના ઉપયોગને વિરોધ કરતા નથી પરતુ તેનો ઉપયો પણુ 
છોડાં સાથેજ કરવો નેઇએ અને બને ત્યાંસુધી મિલમાં પીસેલ કૈ 
સાફ કરેલ અનાજનો ઉપયોગ નહિ કરવો જેઇએ એમ તેઓનુ 
માનવું છે. કેમકે મિલમાંથી પસાર થએલ અતાજમાથી લોહ, ગ'ધક, 
ત્રાંણુ વગેરેનાં પોષક તત્વો! નાબૂડ થાય છે અને તેથી તેના ઉપયોગથી 

શરીરને નેઇતું -પાષણુ મળતુ" નથી એમ તેમનુ માનવુ' છે. 
(૩૦ મી મે ૧૯૩૭તા “ પ્રજ્નમિન કેસરી ” સાપ્તાહિકમાંથી) 





૨૫-વયરે સુંસાસો? 


(લેખકઃ--શ્રી, વિષ્ણુભાઈ , 7 








કાર્તદ્દે સીતા૬્‌ળ. શાખે કરી. 
માગશર્‌ે રેરડી. જેકે «ત'ખુ. 
પાયે #તમ॥્‌ળ. અવાડે ખીર. 
મહામાં બોર. શ્રાવણે શાક. 
ફરામણું ધાણીચણા. ભાદરવે પૉંક. 
કૈત્રમાં રાયણુ આસેોમાં મીદાઈ, 


(માર્ચ ૧૯૩૮ ના "“આાલઇવન” માસિકમાંયી ) 


----ઝસ્ક્ક્મ્ય્ડ*#મ----- 


ર૬-ઝપાદારગર સને સાનાવનીયું મોગન્‌ 


શેટલને ઉપાહારઝ્રડ કહેવામાં આવે છે નયા? ખાનાવળા એટન્ને 
વીશી અથવા તો જેને હાતમાં લોજ નામથી એળખવામાં આવે છે 
તે આ બે સસ્થાએ ભોજત-ખાનપાન સબધી લોમેની વ્યવસ્થા 
સાચવના માટે શોધી કાઢવામા આવી છે આવી સસ્ઘાએ આપણા 
રૃશમા પ્રથમના સમયમાં હતી કે કેમ ? આ વાતને! ઉત્તર તો કોઇ 
પતિહામવૈત્તા જરૂર આપી રાકે, પરતુ આજના સમયમાં દર-વીસ- 
પચાસ ધરતી વસ્તીવાળા ગામમાં કૈ લાખોની વસ્તીવાળા શહેરમાં 
સર્વત્ર આ સમ્થા ત્નેવામાં આવે છે ' તેમા પણુ મુબઈ, કરાચી ક 
અમદાવાદ જેના મોટા શહેરોમાં તો આ સ૨થા સેકડોનતી સ ખ્યામા 
ન્તેવામાં આવે છે અને તેના બહોળા પ્રચારથી દવે તે! કોઇ પણુ 
સારૂ ને નવુ મકાન તૈયાર થાય તો તેમાં એ શુકનવતી સસ્થા 
મુદ્ત કરવા જરૂરજ આવી નમ છે ! ખીન્ત લોકો એમના જેટલુ 
વધુ ભાડું આપી ન શક એટલેજ જગાવાળા પણુ એમનો સત્કાર 
કરવા ઘણેભાગે તૈયારજ હેય છે ' આ સર્થાએ પ્રજાની કેવી ને 
કેટલી સેવા કરી કે તે તો પ્રણ મે.ટા આકડાશા્ી હિસાબ કરીનેજ 
કહી શકે, પણુ એટનુ તો નડ્કીજ છે કે આરોગ્ય અતે વૈદકની 
દદ્તિએ આ સસ્યાગે પ્રશ્ને ખૂમ હાનિ કરી છે લોકોના આરોગ્યતો 
નાશ કરનાર સૌથી પ્રથમ નબર કદાચ આ સસ્થાતે મૂકવામાં આવે 
તો તે જરાપણુ અયોગ્ય નહિ હોય એ વાતની આજે આપણે ચર્ચા કરશુ 


ધઃ: વગરના માણસે! માટે મુસાફરો માટે તમન. સાધન વગરના 
મનુષ્યો માટે રાહત આપવાના હેતુથી આ સસ્થા સ્યાપત થઇ હોય 
તેમ દેખાય છે અને તેથીજ એનું નામ વિશ્રાતિગૃહ રાખવામાં આવેલ 
છે મૂમાકરે, % ઘર. વગરતા. એકલા સજ્જનો માટે ભે।જન. તેમજ 
રહેવાની સગવડ માંટે વીશી-લે।1જ કે આશ્રમના નામથી આ ખીત્ત 
મમરની સસ્થા ચાથે છે અતે સહેજ ભૂખ લાગે તો નારતાપાણી 
માટે આ ઉપાદાન્ગ્રડ પણુ ચાલી રહેલા જવામાં આવે છે ન્તે કે 
હેતુ ખહુજ સારે છે ને તેનું સાથક કરનાર પણુ કેટલીક સારી, ઉચા 
દરનકની એમા સસ્થાએ હશે ખરી, પણુ સ્વચ્છતાની નજરે બહુજ 
એઇછી સસ્થાએ લા જનારતે જવામાં આવશે નમારે આરગ્યની 
દૃરિએ રોગને! પ્રચાર ટરતારા ધામમાં તેતે ગણી શકાય એવી અનેક 
જવામાં આવે છે આ તે! તેમની સામાન્ય વાત ચઇ ! 


લેકાતે ધરમાં પેટ પૂ તું બે વમત જમવા ભળે પછી કોઇપણુ 
જગાએ ઉપાહાર્‌ લેવાની તેમને જરૂર નધી એ એક આરોગ્યતો નિયમ 








ઉપાણારજેહ અને ખાનાવળીવુ' શોજન ૬૮૭ 


છે! આ તિમમનું ખ'ડન કરવુ' એટલે કે ઘરમાં, ખાવું કે ન ખાવું 
પણુ હોટલમાં તા રોજ ખે ચાર વખત ચા, નાસ્તે।, ઠં“ડા પીષ્યાં પીવાં 
એ ઘણાં માણસોને સામાન્ય આદત પડી ગઈ છે, આખો દિવસ 
આવી રીતે ટોરતી માફક ખાધા કરવાથી તેમતી હોજરી ખરાબ યાય 
છે, પાચન બમડે છે ને પેટનાં અનેક નાનાં મોટાં દર્દો થવા લાગે 
છે ને પછી શરીર રોગી ખને છે. 


હોટલોાની સગવડતાથી થનારા લાભમાં આ પ્રથમ ન'બરની 
વસ્તુ છે, ન્યારે ખીન્વે ન'મર ત્યાં વપરાતી યીજેનો આવશે. તેમાં 
આરેગ્ય અને વૈદકતી નજરે નેઈશું તો અતિ મશાલા, ચાના ઉકાળા, 
વાસી ખોરાક અને ઉઘાડી તયા કચરાથી મિશ્રિત બનેલી ખાવાની 
ચીજે છે, એ ચીને પણુ વળા માટીનાં એઠાં-જૂદાં કરેલાં અનેક 
પ્રકારનાં રીગી તથા હલકી, ઉ'થી “તોએ વાપરેલા વાસણોમાં ખાવી 
પડે છે એતો વળી વધુ ખરાબ છે. માટીતે બદલે હછી અતેક જગાએ 
ધાતુના સ્વચ્છ પાત્રો પણુ વપરાય છે ને ખાવાની ચીજને પણુ બહુ 
સારી ને સ'ભશાળથી પણુ અનેક જગાએ મળતી હશે પણુ તે તો 
અપવાદજ ગણી શકાશે. ખાષી સવ માટે તો ઉપર કહ્યું તે રીત 
લાગુ પડે તેમ છેજ ! - 

હેઢલમાં બધી નીચ-ઉ'ચ કહેવાતી તમામ નતો! આવે છે, 
તેઓને માટે એકજ પ્રકારનાં વાસણુ હોય છે. આ આવનાર માણુ- 
સોમાં ચાંદી, પરમીએ,, રકતવિકાર, ખાંસી, ક્ષય અને સુખ્પપાક જેવી 
ભમ'કર વ્યાધિવાળા પણુ બરાબર આવે છે. આવા માણુસોને આપણે 
સ્પશ પણુ પસ'દે ન ડરીએ તેવરાએનાં વાપરેલા વાસણમાં ચા 
અને જમવાનુ લઇએ એ કેટલી બધી આપણી અધોગતિ કહેવાય ? 
આ તો! હવે છડેચોક વાત ય છે ! 

હુવે હોઢલે! અને એ લોજમાં શુ* શુ” ખાવાનું મળે છે તેની 
પુણુ જરા તપાસ કરવાની જરૂર છે. પ્રયમ તે! આપણે આરોગ્યની 
નજરે તેના ઝણુદોષ નેપરું. 

[ધતા ખોરાકની આ દેરામાં એટલી બધી છત થતી કે તેતે 
માટે કદી પણ્‌ મુશ્કેલી લોકોએ જેણઇ ન હતી તેવા દેરામાં આજે 
દૂધના દુકાળ ન્નેવામાં આવે છે. એ દૂધનો ચામાં દુર્પધોય યાય છે. 
ચા, સાકર અને દૂધ એ ત્રણુ ચીશને હદ ઉપરાંત અનેક માણુસો 
પીએ છે-વાપરે છે, પરિણામે તેમનું પેટ બગડૅ છે, ધાતુ બગડે છે, 
વીય ક્ષીયુ બને છે, શરીર ઘધસાઇને રોગી-નિસ્તે? બને છે તથા 
કબછઆત, એરૂચિ, મ'દામિ, સસ્તી, અનિદ્રા વગેરે વ્યાધના સુલામ 
ખની જવામ છે. ભાગ્યડીત માણુસે! દૂધ નથી પીતા પણુ ચા પીએે 
જ અતે તે પણુ બે પાંચ કે દરા વખત ! એ રીતે યા પીવાથી તેમતે 


૬૮૮ પદક સ'બ'ધો વિચારે-ભાગ ૨ જે 


55-55. 555555 
તો અદી'જ સ્વર્ગ (1) મળી ગયેલુ' નેવામાં આવે છે, એ વાતની 
ખાત્રી માટેવધુ તપાસની જરૂર નથી કેમકે એવા મનુષ્યોની સ'ખ્યા 
દવે વધતીજ «તય છે. ક્ર 

ટ્ધમાંથી બતાવેલી ચા સાથે ગાંડીઆ ને ભઈઆને! તાસ્તે! 
લેવાય છે, તેતી બાજુમા લસણુની ચટણી મોજુદ છે ને બીછ મરચાં 
તયા આમલીની ચટણી પણુ બાજુમાં હોયજ છે ! આમાં દૂધ સાધે 
તેલતી તળેલી ચાને, ક્ષાર, મસાલાવાળી તથા કાંદા, લસણુ ને આમ 
લીની ચીજ કે જે દૂધતા બધા અમિત્ર છે તે ઠડે કલેજે આખો 
મીચી રોજ ખવાય છે. 

આ "ખાધા પછી લોકે!તે તેતા પરિણામરૂપ કેવી કેવી વ્યાધિ * 
થાય છે તે વ્યાધિ નિદાન કરનાર વૈ કે ડેકટરતે પણુ સમજ 
નથી પડતી કે આ રોગ ડયા કારણુથી આ માણુસને યે! ઠરો ? 
આતુ' નિદાન થાય કે ન થાય પણુ રે।૪ ખાનપાતમાં આવી ચીજે 
એઇ સાથે આંખો મીચીને ખાય, ખાધા પર કરીને ખાય % પરસ્પર 
વિરદ્ઠ ચીજો ખવાય તેની સદન પ્રકૃતિ-કુદરત કર્યાં વગર્‌ રહેનારજ 
નથી એટલુંજ નહિં પણુ ઘણીવાર તેની સનત જન્મકેદ-છવતાં લગી 
ભોગવવી પડે તેવી જભય'કર વ્યાધિએ। તેતે સજામાં ભોગવવી પડે છે, 
એવી સન જ્ેગવનાર હાલ પણુ તપાસ કરરે! તો અનેક વ્યક્તિઓ 
ભેવામાં આવરેજ. બધાતે એક સરખી અને એકી સાથે સજા નથી 
થતી પણુ ધામે ધીમે વખત આવ્યે થાય છે તેતુ' ઠારણુ સૌની ગ્રકૃતિ 
પણુ સરખી હોતી નથીક ! . 

લોજમાં જમવા જએ ત્માં દૂધપાકની રસે સાથે પાતશાં, 
કદી, ભજીઆં, વડી, ખે ચાર શાક, કઠોળ અને તેવીજ બીજી વિસ્દ્ 
ચીજે સામે હાજરજ છે ! આવી અયોગ્ય રીતો ખીજેથી શીખોને 
હવે તો આપણુ પણુ આપણા ધરમાં સ્વાદને વશ ચઇતે દાખલ કરી 
શ્રપૂપ્‌ રૃપ્ય્‌ય છે 1 આપણ! ફર્માતી કદણાઇની વાત દહી રાદાય 
તેમ છે, સારી વાતોનુ' તો સૌ અનુકરણુ કરે છે પણુ બૂરી વાતોનું” 
અતુકરણુ થઇ ન જાય તેની ડાલ્ઞા માણુસે સભાળ રાખે છે કેમકે 
તેવી ખૂરાઈવાળી રેવોથી પછી છૂટવાનું કાર્ય કટણુ છે, 

આખે દ્વિસ ખાધા કરવું, દૂધ જેવા અમૃતને મૂઝી ચાના 
ઉકાળા પીવા, મસાલાવાળા તીખાં ને ઉત્તેજક પદાર્થો ખાવા તેમજ 
વાસી, ઉધાડા અને પરસ્પર વિસ્દ્ધ પદાર્થો ખાવા એ સવ આ હોટલ 
તથા લૌજ્માંથી આપણુને રોજ અતે ચોવીસે કલાક તૈયારજ મળે 
છે તેતુ' પરિણામ છે. આ પરિણામથી તો હવે વ્યાધિએ પણુ રાજ 
વધતીજ જાય છે. ન્યાં જાએ! ત્યાં હોટલ સામે તૈયારજ છે. રાત્રે 
બાર કે એક વાગે પણુ આ હોટલમાં આજતા સદ્મડરથો ભોજન 
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જેતા હેય છે. એમને જવાથી આપણુને એમજ લાગે કે આતે શું 
મનુષ્યો છે કે મતુષ્યના રૂપમાં પશુએ છે! લોકો જેવું અન્ન ખાય 
છે'તેવા તેનાં વિચાર બને છે ને વિચાર તેવું વર્તન થાય છે. આ 
વાત જો આપણું માનતા હોઇએ તો આપણા અત્મમાં ફેર પડયો 
તેમ આપણા વિચાર અને વતનમાં પણુ હવે ડ્રેર પડતે! જાય છે. 


આ લેખમાંની ચર્ચા ફક્ત આરોગ્યની નજરેજ કરવામાં આવેલ 
છે; તેમાં કોઈ પણુ સ'સ્થા કે વ્યક્તિ સાથે જરા પણુ કટાક્ષભાવ 
રહેલ નથી; પણુ એટલી વાત તે! નકી છે ક લોડાને ર્વેચ્છાચારી 
અતે સ્વચ્છ'દી બનાવવા માટે આ સ'સ્ઘાએ ઘણી મદદ કરી છે. હવે 
તો લેઈ તેતા પરિણામની પાસે આવી ગયા છે. શરીર ક્ષીણુ તથા 
રાગી ખનતા જાય છે. તેની દવા પણુ કાઈ લામુ કરી શકે તેમ 
નથી. એતો ઉપાય તો “નીતિને માગે ચાલે' એજ હોઇ રકે. 


સારી ને સ્વચ્છ સ'સ્થાઓ અતેક હશે તથા તેવી સ'સ્યાએ 
લોકની અસ્નુક પ્રકારે સારી' સગવડ પણુ સાચવતી હરો, તો પણુ 
આ સજ્થામાં જે દોષ છે તે તો પ્રશ્નના રારીરતે દાનિ કર્યાં વગર્‌ 
મૂ8 તેમ નથીજ, માટેજ આરોગ્યની ન%રે ભેોજતમાં સાદાઇ, અપ- 
થ્ય ચીજેના વહેવાર પર અ'કુશ તથા પથ્ય અને પૌદ્દિક શુદ્ધ પદા- 
થૌતી સગવડતા, સ્વચ્છતા અનેન આરોગ્યની નજરે નિયમસરનૉ 
પદાર્થો અને વ્યવસ્થા હોય તો જેનાં ઘરબાર નથી, જેએ મુસાદર 
છે તેવાજ મુર્કેલીના સમધે આ સ'સ્થાનો ઉપયોગ કરે તો તે જરૂરી 
ગણાશે, ખાકી દહાડામાં દરા વાર ચા, ખે વાર નાસ્તો અને પછી 
બકરાંની માકક આખે! દ્વિસ પાન ચાવે રાખવા તે તે। પશુપણાંથી 
પણુ ચડે તેવી સ'સકૃતિ,ગણાશે. આવા માણુસોના ઘરમાં જઇ તપાસ 
કરીએ તો તેમની ધમપત્નીએ ભાધશ્રી માટે બનાવેલ ખોરાક હવા- 
જ ખાતો રહે છે કેમકે તેમને ભૂષખ્ખ ત્યાં લાગમતીજ નથી કાં તે તેમને 
ગમતુ પણુ નથી. આવી દશા જે જે જહસ્થોની હોય તેમના માટે 
જેટલ કેટવા આશાર્વાદ (?, રૂપ છે તે તરક વાચકોએ વિચાર 
કર્ત્રાની જરૂર છે. બાફી લોકે વેળાસર ચેતે અને પાણી પહેલાંજ 
પાળ બાંધવાની નીતિએ આવા ૬્‌'દામાં દ્સાતા અટકી તેમના શરી- 
રને સ'ભાળે, આરોગ્યનું જતન કરે, કુદરતના નિયમો! પાળે એજ 
તેમના માટે ઉત્તમ માગ' છે. 
(નૂન ૧૯૩૭ ના “ આરોગ્યસિન્ધુ '' માસિકમાંથી ) 
૨----------«ઝ્૦્લ્ર૦૦ક---------- 


૨૭-ઝાપળી મજ્ઞાનતા ગને તેનું પરિણામ! 


ખોરાકનાં પોદિકતત્ત્તે અમવા તો ઉપયોગી તત્ત્વો પૂરતા પ્રમા* 
ણુમાં નને લેવામાં ન આવે તતો કેટલીક નતનાં ખાસ દરદ થાય છે 
અને તેની ખાસ ચિકિત્સાપણુ એજ ખામી પૂરી કરવાથી બરાબર 
ઠીક થઇ શકે છે. 


મશીન વડે ચાલતી લોટ પીસવાની ઘ'ટીમાં દળેવા લેટ ખાવાથી 
એકદમ બારીક લોટ હેત્રાને લીધે તેતી બનાવેલી ચીભે ત્વરાથી પાથન 
થતી નથી, પેટમાં વાયુ પેદ્ય કરે છે અને પરિણામે કબઈઆત પણુ 
થાય છે. એ સિવાય તે લેટ પીગાય છે એ વેળા તેમાં એટલી બધી 
ગરમી થઇ નય છે કૈ તેની અ'દરનાં તરવા પણુ નદ યઇ નય છે, 
આ વાત સાફ દેખાઇ આવે છે ૪તાં આપણે રદ્દ અને સાત્વિક 
ચીજ મેળવવા પ્રમત્ન કરતા નથી. ને આવી રોષયુક્ત વસ્તુએતો 
ઉપયષેશ કરી બિમારીને આમત્રણુ આપી પછી થએલાં દરરોતાં ઉપાયો 
મારે હેરાન થક્એ છીએ એજ આપણું હાલનું શિક્ષણુ અને સભ્યતા 
અપણુને માર્ગ" બતાવે છે. તેનાં કરતાં તો ઓછા ભશેલા અને 
ગામડીઆ તરીકે એળખાતા આપણા પૂર્વજો આરોગ્યની ખાબતમાં 
વધુ સુખી હતા, નિરોગી હતા. તેતુ' કારણુ તેમને ત્યાં ફેશનભાઈ 
આવી ન હતી તેમતા ધરમાં સ્રીઓ પોતા માટે નેઇતો લોટ હાથ- 
ની ઘ'ટીમાં દળી લેતી ને પોતાન્‌' તયા પોતાના કુટુ'બતું સ્વાસ્થ્ય 
સ'ભ્ાળતી. હાલની સ્રીએ ભણુવા લાગી છે, તેમને લે!ટ પીસતાં 
શરમ થાય છે ને પછી ભક્લે તેએ પણુ આવી શરમને લીધે હમેશાં * 
બિમાર રહે ને દવાએ લીધાજ કરે! પણુ તે તો આજ્તા ભણુતરના* 
સ'સક1૨ છે; એ ૩૪ સહેજમાં જવાનાં નધી. 

જેવી ઘઉના લેો1ટ માટે ક ખીન્ત કોઈ લોટ માટે આ વાત થઇ 
ત્તવીજ રીતે મગતી દાળ અને ભાત માટે પણુ એવીજ દશા છે. મગની 
દાળ સૌ 3૪ વાપરે છે પણ છાલવાળી દાળ દવે દાપ્ને ગમતી નથી 
3 છાલ તેમા હોવાથી તેતે! દેખાવ ડીક નથી લાગતે(. છાલમાં 
જે ખરે પાચકગુણુ તથા ક્ષારકેત્શિમમનાં તત્તા છે તે તો આપશે 
રફી દઇએ છીએખે ને અ'દરતે! ભાગ કે જે વાયુ કરતાર્‌ અને પચવામાં 
*ડ છે તે દેખાવમાં સાક્‌ અને ફ્રેન્મી હોવાથી આપણે હેોસથી 
આઇએ છીએ. ખરી રીતે તે! ચણાની દાળની છાલમાં તથા મગની 
દાળતી છાલમાં જે ઉપયોગી તત્ત્વો છે તે કદી ફે રશ ન જઇએ, 
એ ખે કઠોળમાં જતે ક'ઈપણુ વધુ લાભ કરનાર તર્વ હેય તો તે દાળ 
મરતા પણુ છાલમાંજ વધુ છે ને સૌએ મગ આપા કે મગની છાલ્‌- 
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વાળી દાળ વધુ પ્રમાણુમાં એટલે કે એજ વાપરવી અને ચણાની દાળને 
ખદલે ચાકમાં આખા ચણાજ વાપરવા જેઈ એ, તો તે વાયુને પેદા 
નહિ કરે, સહેલાધ્ધી પાચન થઇ જશે ને લે!હીને સાફ કરી બળવાન 
બનાવશે. વળા એ છાલ સાથે ખાવાથી રૈવાદમાં પણુ ઉત્તમ ખને છે. 


ચોખા માટે પણુ હાથથી છડેલા ચોખા ખાવા એ વધુ ધણ 
છે, મશીનથી છડેલા ચોખામાં જે ક'ઇ ઉપર તત્ત્વ હોમ છે તે ફેકી 
દેવાય છે અને પરિણામે તે ચોખાનો ભાત વાયુ કરનાર અને નિઃસત્ત્વ 
રહે છે હાથથી છડેલા ચોખા જેતા બહુ પસ'દ નહિ પડે પણુ ગુણુમાં 
તૈ અત્યત મારા છે. સફેદ ચોખા કરતાં લાલ ચોખા જેતે સાડીચોખા 
ડહે છે અને જેતી પેદાશ સિ'ધમાં યાય છે એ ચોખા હાથથી થોડાક 
ડીને, ત્યાંના લોકો ખાય છે. એ સિવાય વગર છડેલા એ લાલ- 
ચોખાતો રોટલો જે બરાબર ખાવામાં આંવે તો વગર દવાએ પેટનાં 
દરરો જેવાં કે અ્જીણું, ઝાડા, મરડો, સ'ત્રહણી વગેરે મટી «તય છે, 
કેમકે તેની છાલમાં, કેલ્શિયમનું પ્રમાણુ બહુજ સારા પ્રમાણમાં રહેલુ” 
છે. સિ'ધના ગરીબ, થ્રીગ'ત સકા લોકો એ ચોખાનો રોટલો હમેશાં 
ખારે માસ ખાય છે ને તેમના શરીરમાં મજૂરી કરવા પૂગ્તું બધ રહે 
છે. ત્રણે વખતે ચોઃખખા ખાનાર મોટો વગ" તિધમાં, રહે છે એમને 
ચોખા સાથે થોડીક છાસ કે દૂધ ત્યાં મળે છે, બીક” ક ૪ પષુ જીદાં 
તત્તતા એ ગરીબ માણુસોને મળતાં નથી; છતા મતનું સ્વાસ્થ્ય સારૂં 
હેય છે અને બ'ગાળ માફક લાંના માગુસોને પાલીસ કરેલા ભાત 
ખાવાથી જે બેરીબેર્‌ી નામતે રોગ ચાય છે તે રોગ આ પ્રાંતમાં 
કેદી જેવામાં આવતો નથી, 


આજના વિજ્તાન પ્રમાણે તે મશીનના દળેલા લોટમાં થોડુ'ક 

ભૂસુ' નાંખીને રોટલી બનાવવાની સલાહ અપાય છે તથા ક્લોપ્માને 
“પાલીસ કરતાં કે છડતાં જે કુગકી નીકળે છે તેને ફે” ન દેતા એ 
કુસજી રોટલીના લોટમાં રોજ થોડી મે!વી આપવાની ભલામણુ કર્‌-* 
વામાં આવે છે. આવી રીતે પાછળથી લેવ! કરતા તેમાંજ કુદરતી 
જણી મ૦# પ૨//ળતિ “#પઈ), છે કેઈપ ન રવી, એલ વુ પછ 
ભરેલુ* ગણાશે અને તેમ કરવાથી આપણુને તેનો પૂરતો લાભ મળે 
છે અને દોષવડૅ યતી બિમારીથી પણુ ચ્રાપણે બથી રાઈીએ છીએ. 
- આજના યશ્રાએ આપણી હાથતી મજૂરીને નાશ કર્મોય છે તે 
સાથે આપણા જીવનોપયોગી સાધનોમાં રહેલાં પોવક અને ઉપયોગી 
તતતવા જે આપણુતે મફતમાં સરળતાથી મળત્તા હતાં એમને પણુ 
નાશ કર્ચૌ છે અને તેવી ચીજો નહિ મળવાથી છવનને નજ કરી 
આપનાર અનેક વ્યાધિએ રોજ બ રોજ આપણુને સતાવી રહી છે. 
તે તે બિમારીઓતે મટાડવા માટે પરદેશી દવાએ પાછળ આપણે 


૧૯૨ ધૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ર્‌ જ 


કરોડો રૂપિયા એમને રૈ શૈધનારાઓનીજ સલાહથી વિદેશ મોકલી 
આપીએ છીએ એટલુ” નહિ તે છતાં પણુ કમન્નેરી, રાગી અને 
ટકી આયુષ્ય આપણને બક્ષીસમાં મળે છે; છતાં આપૃણી આંખોજ 
ઠયા 'ખૂક્તે છે ? આંખ હવા ઈંતાં આપણા જેવા બીન્નકેણુ આંધળા દરે ? 
(મે ૧૯૩૭ ના “ આરોગ્યસિન્ધુ '' માસિકમાંથી ) 
------કવ--ચ્ઘ્ટક્ન્સ્ઝ્્ન્ન કઝ” 


૨૮-રાજમાી 


આપણા દરરોજના ઉપયોગમાં આવતી શાકભાજીતી કેટલીક 
જાતતનુ' અન્ને ઉતારેલું આ ગણુદર્શન “ખ્યાલમાં રાખવા જેવું છે. 

લી'બુઃ-પાચક, પિત્તનાશક, ર્‌મિશામફ, લોહીની શુદ્ધિ કરનાર, 

શૈરડીઃ-દાંત અને પેઢાં મજખૂત કરનાર, લોહી સુધારનાર, રોજ 
સવારે એક સાંક ખાવાથી દૂઝતા હરસ પર કાયદો કરે છે. 

મૂળાઃ-લોહીવિકાર' ઉપર વાપરવા યોગ્ય. 

ગાજર*-( લોઉતત્ત્ત. ) પુજદાયક; બરોળ પર્‌ ખાવા લાયક, 

લસણુઃ-( આયે!ડીનતત્ત્વ. ) વા ને ક્ષય પર્‌ "ખાયા લાયક. 

ડગળીઃ-(લોહતતતવ) પુષ્દાયક; લૂ લાગી હોય તો તેતે રસ 
પીવો! જેઇએ. મ 

સુર્ણુઃ-કાળન્નના રોગ ઉપર વાપરવા લાયક. 

ખરેટાઃ-સખ્ત મજૂરી ડરનાર માટે વાપરવા લાયક 

રતાછુ (સકરીઆ):-સખ્ત મજૂરી કરતાર માટે વાપરવા લાયક 

સરગવે!ઃ-યકૃતને ઉત્તેજક; આંખનૃ' તેજ વધારનાર, 

જ્રાબીજઃ-દાત અને પેઢા મજ્ખૂત કરે છે અને લોહી સુધારે છે. 

તાંદળ#તની” ભાજઃ-યકૃતને ઉત્તેજક. 

સેથીતી ભાઇઃ-વાયુહારક, પાચક. દ 

ભીડાઃ-પ્રમેઠ અને નળળાઇ્વાળાએ ખાવા લાયક, 

રી'ગણાંઃ-પાચક, સારક અને ઉષ્ણુ, 

કાકડીઃ-મૂત્રવિકાર ઉપર ઉપષે!ગી. 

સોગરીઃ-લેઈીવિકાર ઉપર ઉપધોમી 

દૂધીઃ-ડળયુ' શાક, માંદાને લાયક. 

( “ફુમાર'' માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


“------.૦૯૩૦ડઝ---------- 


૫૨-પાટ્‌ાવાળા સાજમાગ્ી 





(લેખક#-થી. દરગેવિ'દદાસ જવણુલાલ ) 
સને ૧૯૨૪ ની સાલમાં મારી ધમપત્તીની નિમારી વખતે 
નામાંકિત ડોકટરે અને કુશળ વૈઘોતી સારવાર છતાં એની બિમારી 
વધતાં છેવટે નિરાશ થયા હતા પણુ પાછળથી એક ડોકટરે સારવાર 
કરી, તેશે દદીને ચાલીસ દિવસ સુધી ફક્ત શાકભાજના ઉકાજા તથા 
ખાટા ફળોને રસ માત્ર ખોરાકમાં આપેલ અને એ ખોરાક પર્‌ 
જ્યારે એ સારી થઇ સારે ખે માઇલ પગે થાલવા શક્તિવાન થઇ 
અને ખીજ પણુ દરેક રીતે તબિયત સુધરી, સાર્પછી એમની માલા* 
ડમાંતી સ'સ્યામાં અનેક રોગીએને શાક તથા કટના ખોરાક પર 
રાખી સારવાર કરવાથી ભય'કર રોગે સારા યતા મે નયા છે અતે 
છેવટે છેલ્લે હમણાં ખે વર્ષથી મને ખાંસીતી બિમારીએ બડુજ હેરાન 
કરેલ, તે સારૂ' મે' મુઅબઇના મોટા ડોકટરતી તઘા બહારગામના 
પકટરેો તથા વૈવ્યોની હશ્તરાના ખરચે સારવાર લીધી. રોગ ઘટવાના 
બદલે રોજ વધતો ગયો અને ધણી કીમતી દવા તથા પૌદિક ખોરાક 
છતાં મારાથી પાંચ સાત મિનિટ ચાલવાનુ કે પાંચ દશ પગથિયા 
ચદવાનું પણુ મુસ્કેલ થયું અતે છેવટે મારે ચઠાણુમાં ચદવા સાર 
ખુરશીની મદદ લેવી પડી. આવી હાલતમાં મારી સારવાર્‌ કરનાર 
ડોકટરે મતે મુખ્ય ઉપાય તરીકે પ્રથમ સવે પ્રકારના ખોરાકા 
ખૂધ કરી શાકભાજીના ઉકાળા અને ખાટા ફળોના ખોરાક પેર રાખી 
સાર્વાર્‌ શરૂ કરી; અને પ*દર દહાડા થયા તેટલામાં મારી ખાંસી 
લગભગ પ'ચે(તેર ટકા ઘટી ગઈ છે, રારીર્‌ હલકુ' લાગે છે અને 
લગભગ એકથી પોણા માઈલ ચાલી શકુ છુ, દાદર ચરી શકુ છું 
અતે, તેમ કરતા મને થાક કે શ્વાસ લાગતે! નથી કે યાકવા જેવું પણુ 
વારા નાવે, મ્યો, 7ઝમેરણ, ગરરૂ પ, પાણુજી, નહાતી, ઝેડ, જતી, ખણ, 
હાલમાં દ'ડા પાણીથી હુ' નહાઉ' છુ છતાં શરદી કટે કાંઇ પણુ હરકત 
થતો નથી, આ પ્રમાણે મારો અનુભવ છે. તે સિવાય પાૉંદડાંવાળી 
શાકભાજી ધણા લેકે ખાય છે અને દેખીતી રીતે તેમને કાંધ તુક- 
જાન ઘતુ' હોય એમ જણાતુ' નમી તે પછી આયુવે'દતે માનનારાએ 

પાંદડાંના શાક અપથ્ય છે એમ કહે છે તેનો અર્થ શે ? 
(“”સુબઇ સમાચાર” સાપ્તાહિકના એફ અ'કમાંથી ) 


-----“ર-રન્‍ડક્#૩----- 


૬; ૧૭ 


૫૦-સુ લાસ મોઈ જે સવર? 
કકક 
(ડો, બી. એલ. જેશીતા લેખતે આધારે ) 


ખાડ અને ગોળ ખેમાંથી ખાધ પદાર્થ તરીકે ઉત્તમ કોણુ ? 
રસામણુ અને ખોરાકશાઅ્રીઓએ ખાડ કરતાં ગોળને ખોરાક તરીકે 
થઇ ઠરાવ્યો છે, પણુ ગોળના રગરૂપ તેના ગુણુ જેટલાં સારાં નકિ 
અથવા ગમે તે કારણે તેનો વપરાશ એછે થતો નય છે. 

૧૯૧૪, એટલે વિશ્વયુ&દ પછી ખાંડની ઉત્પત્તિ સાથે તેતે! ૧૫- 
શશ પણુ ઝપાટઢાભેર વધતો જાય છે. હિ'દમાં ન્યારે "ખાંડ નહોતી 
ઉત્પન્ન થતી અતે જે થતી તેનું પ્રમાણુ પણુ અતિ જુજ ઇતું ત્યારે 
ડ-સાકર પરદેશી હોવાને કારણે પણુ બહિભ્કારતે યોગ્ય મતાતી 
અતે સત્યામ્રડની લડત દરમિયાન તો પરદેશી વસ્તુ તરીકે તેતો બહિ- 
“કાર હતો. પછી તો બિઠાર અને બ'ગાળમાં સાકરનાં સ્વદેશી કાર- 
આનાં વષ્માં. "ખાંડ સ્વદેશી બની એટલે ઘવે લોકોને તે વાપરવામાં 
ખિલકુલ સ'કાચ થતે! નથી, પરતુ ખાંડ સ્વદેશ! ખતી એટલે તેમાં 
ગોળના ગુણુ પેસી જતા નથી; પણુ આજના વીસમી” સદીના સુધા* 
ર્ાતુંજ ક'ઈક એવું લક્ષણુ છે કે લોકોને ચુણુ કરતાં દેખાવ, રૂપરંગ 
વધુ આકષે' છે. એટલે તે! ગોળ તેના શુણુ છતાં સફાઇતા અભાવે 
આંપ્રેય બતતતો નાય છે. 

ખોરાકતા ત્રણ વિભાગ 

રસાયણુ ચાસ્રની દદિએ આપણુ! ખોરાકના ત્રણુ વિભાગ 
પાડી શફાયઃ-- 

૧ ગ્રોરીન્સ, ૨, ફેટ્સ (ચરબી) અને ૩ કારબે।[હાઇડેટ્સ. ગોળના 
શુણુ તપાસતી વખતે આંહી" આપણે ત્રીજે વિભાગ વિચારવે। જરૂરી છે, 

કારભેહાઇડેડ્સનું ઉદભવસ્થાન વનસ્પતિ છે. ત્યાં કુદત પશુ, 
પક્ષી અને માણુસના ઉપયોગ અચે તેને હમેશાં તૈયારજ રાખે છે. અને 
ગળપણુ એ કારમોહાઇડ્ટ્સતું એક મહત્ત્તતો વિભાગ અથવા સ્વરૂપ છે. 

આપણા દેશમાં આ ગળપણુ આપણે શેરડીમાંથી ગોળ બનાવી 
અથવા ખાંડ બતાવી મેળવીએ છીએ. સામાન્ય રીતે આપણે ત્યાં 
ગોળને વધુ ઉપયોગ યતો અને સાકર તો કેઈ મહત્ત્વના પ્રસ'ગે 
વપરાતી ડલી એ તો! ગઇ કાલની વાત છે. 
મળપણુના ભેદભાવ 


ગોળની રાસાયણિક ફિ'મત વિચારતા પહેલાં શારીરિક રણ્ઝ 


શુ* ખાશે મોળ ડે સાકર? ફ્હ્યં 


ગોળ, સાફર વગેરે ગળપણ પચવામાં કેવાં હોય છે અને લોહીમાં, 
કેણુ પહેલું” અતે કઈ રીતે ભળી જય છે તે તપાસી લેવુ' ન્નેઈએ* 


શરીરશાસ્રીની દાણુએ ગળપણુના ખૌન્ન ત્રણુ વિભાગ છે. તેના 
એક વિભાગમાં દ્રાક્ષ, ફળે! અને દૂધનુ' ગળપણુ આવે છે, જે ખાધાની 
સાથેજ લોહીમાં ભળી ન્નય છે; પરિણામે પાચનક્રિયા ઉપર્‌ આવા 
ગળપણુને પચાવવાને ખાજો બિલકૃલ પડતો તથી અતે શરીરતે તેનો 
પૂરતો લાભ મળે છે. ગાળ અતે સાકરમાં ચુણુની દષ્ટિએ જે ડ્રેર છે 
તે આંહી'જ છે, કારણુકે સક્્મદટ્િએ બન્નેના ગળપણુમાં ભેદભાવ છે, 

પ'જનખતા ત'દરસ્તીખાતાએ ગોળતુ' પૃથક્કરણુ આ મુજબ કયુ” 
છે:--સુક્રોઝ (એક નતનું ગળપણુ) 5૬૩ ટકા, કરુકૅટાઝ ( કળામાં રહેલુ” 
ગળપણુ ) ૧૯ ટકા, નહિ એગળતાં તત્ત્વા ૩ ટકા, પાણી ૧૨ ટકા 
અને મીડુ' ૩ ટકા. 

એટલે આગળ જણાવ્યુ તેમ લોહીમાં સીધી રીતે ભળી જતું 
કફળફળાદિમાં રહેલું ગળપણુ તે ગોળમાં ૧૯ ટકા છે; જે સાકરમાં 
બિલકુલ નથી. એટલે ગોળ તે! શરીરને પાચનક્યા ઉપર ભાર્‌ વધાર્યા 
સિવાય તતકાળ ફાયદો કરૅ છે; ન્યારે ખાંડને પચાવવી પડે છે અતે 
પછીજ તે લોહીમાં ભળી શકે છે. પરિણામે ગળપણુ વાસ્તે ગોળ કરતાં 
ખાંડ જેટલી વધારે લેવાય તેટલો પાચનશક્તિ ઉપર બોને વધે છે 
અને તેતા ઉપર ઘસારે। પડે છે. 

સીઠી પેશાખનુ દર્દ 

આતે ફારશું ખાંડતો એક આડકેતરે। ગેરલાભ પણુ થમો છે 
અને તે મડી પેશાબતું દર્દ વષ્યુ' છે તે. આ દર્દ દિવસે દ્વિસે વધતું 
જય છે, પાચનશક્તિના ધસારાતુ" આ "સીધું પરિણામ છે. 

ઉપર્‌ પ્રમાણે સાકરનો! પાચનશક્તિ ઉપર ખોને વધવાથી જતે 
દિવસે મીઠી પેશાબને રોગ થાય છે ત્યારે ગોળના સીધા લોહીમાં 
ભ્રળા જવાના ચુણુને લીધે તે થાકેલા, હતાશ થઈ ગયેલા શરીરતે 
સ્ફૂર્તિવાળુ' બનાવે છે, આ કારણે તો સયુક્ત પ્રાંત અને બિહારના 
જમીનદાર અને ખેડૂતો સખ્ત મહેનત ષછી ગોળ ખાય છે અને થાક 
ઉતારે છે. શક્તિ લાવવા માટે સુવાવડીને ગોળ, ઘી અતે સ અપાય 
છે, અત્યારે આપણે ગાળ છોડયા પછી ગ્લુકોઝ વાપરતા થયા છીએ. 

માળના વિરોષ ગુલ 

ખઓશાકશાસ્્રીઆખએે તો ગોળના બીન્ન ગુણે! પણુ રોપ્યા છે, 
દક્ષિણુ હિ"દ કુનુરતો પોષણુ સ'શોધનખાતાને વડે કહે છે કે ગોળમાં 
લોહ, ફોસક્રસ અને કેલ્શિયમ રહેલાં છે; જેની પોષણુની દણિએ 
રર્‌ીર્‌ ઉપર ભારે અસર થાય છે. વૈજ્ઞાનિકો કેલ્શિયમનું મહેત્ત્ત દિવસે 
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દિવસે વધારતા વધારતા એટલે સૂધી ગયા છે કે હવે તો 'હ્યરાગનુ* 
નિવારણ અને તેની ચિકિત્સામાં તે અનિવાર્ય બન્યુ' છે. 
ગોળમાં ઉપરનાં ખનિજ દવ્યે! હોવા ઉપરાંત “એ' અતે “બી' 
નામના વિદ્ામીન્સ-પોયણુતરવો પણુ છે; જે ખાંડમાં શોધ્યાં જડતાં 
“નથી. ગોળ થાક ઉતારે છે. ગોળ સખ્ત મહેનત પછી શરીરમાં 
રફૂતિ અને તાકાત લાવે છે. ગોળમાં સારા પ્રમાણુમાં ખનિજ દ્રવ્યો 
છે. ગોળને રવાદ ખાંડ કરતાં ચડિયાતો છે. ગોળ સાકર જેટલે 
સદ્દેદ નહિ છતાં તેના કરતાં સસ્તો! છે એટલે કરોડે! માણુસોને સુલભ છે. 
(& મી સપ્ટેમ્બર ૧૯૩૮ ના “કુલછાબ” સાપ્તાહિટમાંથી) 
મકે કઝ ઝુ 


પશ-વટાટાનોગઝ લોરજ 


ખૂકાઢાને ખોશક તરીકે કેટલે દરન્જે અપનાવી શકાય એ માટે 
૧૯૦૯ માં કાપનહાગન (ડૅન્માક)ના ડે. હિન્ડહેડે ધણા લોકોતે બટાટા 
ઉપર રાખીને પ્રયોગો કર્યા હતા. ડે. હિન્ડહેડ જગતના ન્નણીતા 
ખાઘવિજ્ઞાનશાર્ઓ છે અને તેમશે એક ચોપડી પણુ લખી છેઃ-- 
“શું ખાવું અતે શા માટે ?' 

આશરે સાડા ત્રણુસો વરસ પહેલાં, ન્યારે સર વોલ્ટર રેલે 
અમેરિકાથી ઈંગ્લ'ડ પહેલવહેલે। બટાટાને! કાક્લે લાવ્યો ત્યારે યુરોપ 
સ્કવીની મહામારીથી પીડાતુ" હતું, પણુ ખોરાકમાં બટાટાનો વપરાશ 
વષ્ધા સારથી મષ્યયુગનતી એ મહામારી અદશ્ય થઇ ગઇ. 

ખટાટાતી અ'દર વિટામીત “બી! પ્રચૃર પ્રમાષ્યુમાં છે. રારીરતી 
વૃદ્ધિ મહ્ટે આ વિશાશિનની ગડોકટરો શલામણુ કરે છે. કેવળ બટાટા- 
નાજ ખોરાક ઉપર રહેવા સામે એકલે! એકજ વાધો છે કે તેમાં 
જુલ્શિયમતું તત્ત્ત નથી. પણુ જેતે કવળ બડાટા ઉપરજ ર્હેવુ' હોય 
તે તેની સાથે દૂધ, દહી' વગેરે લઇને રહી શકે છે. 

અને એક બીજી અગત્યની વાત. બટાટામાં પાણીનું પ્રમાણ 

-ઘણું હોવાથી બટાટાને ખૂબ ચડાવી દેવાથી એની ઉપષોગિતા'ઘણી 
બી થઇ ન્ય છે.” સટાટાને લેયાર કરવાની સારામાં સારી રીત 
તતા એજ છે કે તેને સમારીને ઉકળતા પાણીમાં નાખવા અને ધીમે 
તાપે સૈયાર્‌ થવા દેવા. પેટના દરદથી પીડાતા ઘણા દદી'ઝો આવી 
રીતિ બટાટા ખાઇને પોતાનો રોગ મટાડી શકયા છે, 

દ અને એક ઉત્ૃછ ખોરાક તરીકેજ નહિ પણુ રોગોના ઇલાજ 
તરી બટાટા ઉપધે।ગી છે. બટાટાને પચતાં અરધા કલાકથી વધારે 
વાર લાગતી નથી, પણુ બટાટાને તળીને ખાવાની પહતિ બિલકૂલ 
સારી નથી. “કુલી બાઇ ' ભલે મોહ્‌? મયકોડે, પણુ એ લગામ વગરની 








પલાળેલા ચણા-તાકાતની ઉત્તય દવા! હ 


લુલીતે સંયમમાં ન રાખવાથી તો! ખધા રોગનો માણુસ પાયો નાખે છે. 
તળવાથો થોડુક તેલ “ કાર્ખોનાઇઝ' ચદ! ખોરાક ન પચે તેવો બનાવી 
મૂકે છે. દેટલાફ લોકા માને છે કે બટાટા ચરબી ઉત્પન્ન ક? છે, પણુ 
હાલની કટલીક શોધખોળે આ વાત ષણુ ખોરી નહેર કરી છે. . 
વળી ખટાઢાતું ખરૂં સત્તજ તેનાં છોડાંમાં છે. એમાં પોટાશ, 
સોડિયમ ને મેગ્નેશિયમ જેવાં ઉપયોગી ખનિજ દવ્યો છે; પણુ ખટા- 
ઢાનાં એ છોડાંને ઉપયોગમાં લેવાની ખી રીત પણુ છે. આપણે 
શાક કરીએ છીએ તે તપેલીમાં એક ચાળણી મૂઝી, અ'દર બટાટાનાં 
છોડાં નાખવાં અને આવી રીતે શાકની અ'દર ખનિજ દ્રવ્યો ઉમેરવાં. 
બટઢાટાનાં છોડાંવાછુ' પાણી જે ભાવે તો પીવાના ઉપયોગમાં લેવુ* 
અને ન ભાવે તા પણુ દવા તરીકે ગ'ભીરતાથી પી જવુ'. આ ખનિજ 
દૃશ્યો લે!ડીમાં જવાથી લોહી “એસિડ ' થતું અકે છે અને શરીરને 
ઘણુ ર્‌ાગોથી દર રાખી શકે છે. 'લોહીમાં ન્યારે યુરિક એસિડનું” 
ત્રમાણુ વધી જાય ત્યાર “સ'ધિવા' યાય છે. એ યુરિક એસિડનો નાશ 
ઉપર લખ્યા તે ખનિજ દ્રવ્યો કરી રાડ છે. 
"(વૈશાખ ૧૯૯૪ના “કુમાર ” માસિકમાંથી સ'કલિત ) 
-------ડઝ-ક#ન્ન્ક-------- 


પર-પાષેજા ચળા-તાવતની ૩૫ વા ! 


તાકાત અને તંદુરસ્તી માટે આજે નહેરાત કરનારાએ! અનેક 
દવાએ પેટ'ટ કરી વેચી ર્યા છે પણુ તેથી તો સ્વને તાકાત મળતી 
હશે કે કેમ ? વળી પૈસાના પ્રમાણુમાં એ તાકાત બહુજ મોઘી પણુ 
થઇ જાય છે એટલે આપણુને સાવ સસ્તામાં અને સારી તાકાત 
મૂળે એવા એક સરળ તુસખાનતી જરૂર છે. તે માટે આજે આપની 
સમક્ષ એક નવાજ તુસખોા રજૂ કરવાનું દ્લિ થઇ જય છે, આ 
વુસખો શહેર કે ગામડાના સર્જ લોકો અજમાવી શકે તેવા સરળ 
અને એછા ખચષમાં ખતે તેવા છે. તેતી બહુ મોટી જાહેરાત કરવા * 
જેવી અહીં' જગા નથી પણુ એટછુતા નષી છે કે ને આપને કુદ" 
રતમાં શ્રદ્ધા દશે તે અમારા લખવા પર વિશ્વાસ હરો તે! આ ઉપાય 
આપના માટે 'રામખાણુ' નીવડવાની પૂરી ખાત્રી રહે છે. 

ચણા એ શક્તિવર્ધક અનાજ છે, ગામડાના લેકે તો તે ખૂબ 
ઝ્રમથી ખાય છે ને તે ખાવા પછી નીરોગી અને બળવાન પણુ ખની 
રહે છે, આયુજ'દના મતાનુસાર ચણા ગે લોહી, પિત્ત અને કઠ્ટનાં 
રાગને મટાડનાર છે ને બન્તરમાં મળતા ચણામાં સફેદ, પીળા તથા 
કાળા ચણા ત્રણુ જત હોય છે. તેમાંથી કાળા ચણા ગુણ માટે સર્વથી 








અ સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે ' 
છે માટે તેજ ચણા આ માટે લેવા, 
લોહીવિકારને મટાડે છે. તેના સેવનથી પાચનશક્તિ સતેજ 
ટલુ'જ નહિ, આવી રીતે ચણા સેવન કરનારતે ક્ષયરોગ 
કર્‌ બિમારી પણુ યવાની ધાસ્તી રહેતી નષી. કેમકે તેમાં 
જે દા કરવાનો ખાસ ગુણુ રહેલો છે. પહેલવાન માણસે! હમેશાં 
“ચણાની દોરતી રાખે છે. તેએ સવારના પોતાના નાસ્તામાં પ્રથમ 
ગણાતું સેવત કરે છે. જતાવરામાં સૌથી ખળવાત ગ્રાણી ઘોડે! પણુ 
હમેશા ચણા ખાય છે ને પરિણામે તે ખૂબ શક્તિવાતત ખતી ઘણુંજ કામ 
કરી આપે છે. આ વાત સૌકે!ઇ ને છે. સ્કુલમાં ભણુતા બાળકોને 
શરીર મજ્ખૂત ખનાવવા તયા ત'દુરસ્ત રાખવા માટે પલાળેલા ચણા 
આપી શકાય છે અતે આજકાલ તો અનેક સ્કૂલોમાં તે આપવાનું ચાલુ છે. 

પલાળેલા ચણા કેવી રીતે બનાવવા તથા કેવી રીતે ખાવા તે 
સમજી લેવાની પણુ ખાસ જરૂર છે. એ માટે પ્રથમ સારા ચણા લાવી 
સાક્‌ કરી લેવા. પછી જેઈ એ તેટલા ચણા લઇ તેતે પાણીથા ધોઇ 
નાંખવા. પછી એક સાક્‌ .ચીનીના વાટકામાં અથવા માટીના વાસણુમાં 
એ ચણા રાખી તેમાંપ્પાણી ઠીક જઇએ તેટલું નાંખવું. આશરે ૫૦ ન'ગ 
ચણા હોય તો પાંચ તોલા પાણી ખસ છે. આજે સવારના આઠ વાગે 
તેતે પલાળવા જૈઇએ. આવતી કાલે સવારનાં ર૪ ફલાકે તે ખરખર 
પ્લળા તૈયાર થઇ જશે એટલે તે ચણા લાવી એક એક ન'ગ ખાતા 
જવું તે ચાવતા જવું. ટીક ઠીક ચાવવાથીજ પૂરો લાભ મળે તેમ 
છે. બરાબર ચાવી લીધા પછી પલાળેલા ચણા પૂરા થતાં તુરત બાજી 
રહેલુ" પાણી જે ક'૪ બે ત્રણુ તોલા હોય તે ઉપરથી પી જવાનું છે, 
એ પાણી ભૂલેચૂ8 ફેકી દેવું જેઈએ નહે. આ વિધિને પૂર્વ 
હિંદુસ્તાનમાં જલપાન કહે છે. , આપણેં સાં જેમ સવારે છાસ, 
દૂધ કે ચાપાણી પીવાનો રિવાજ છે તેમ આ દેશના કેટલાક ભાગોમાં 
આયી રીતે જલપાન કરવામાં આવે છે. આ જલપાન ખીજી ચીજને 
કરતાં ઘણુંજ ઉત્તમ અને ખૂબ લાભ આપનાર છે. ખહુજ ઓછા 
અર્ચમાં સર્વ કોપરું કરી શકે અને કેડબના બધા માણુસો લાભ લઈ 
શકે એવો આ એક નવીજ જાતનો નાસ્તો અને તાકાત આપનારી 
દવા છે. તેનો લાભ તો*જેના નસીખયમાં હોય તેજ લઇ રે તેમ છે. 

“તેનાથી લોહી સાફ યાય છે, ભૂખ લાગે છે, બળ વધે છે, સ્વ* 
જનરોષ, પ્રમેહ, શીધપતન તથા ધાતુની ક્ષીણુતા મટી જ્તય છે. જે 
હમેશાં આવી રીતે સવારનાં આ પ્રયોગ કરવામાં આવે તથા વહેલી 
સવારે ઉદી ફરવાનું કે કસરત કરધાનું જેમનાથી ખતે તેમણે જરૂર 
કરવું. એથી બદ? લાભ યાય છે. 


 (જૂત ૧૯ર૭તા “ આરોગ્યસિન્ધુ ” માસિક્માંથી ) 
રૂન્---ઝકકઝૂન્કબ્્કન--------- 
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પ્રૂ-વિમાસેનો સોરાજ-ગારસ્ટ તે સાયુહાળા 





( લેખકઃ- શ્રી. ચિકિત્સક ) 


માંદા માણુસને શુ' ખોરાક આપવો એ વાત ન્યારે આપણી 
સમક્ષ આવે છે ત્યારે આજકાલ આ બે ચીને આરારૂટ અતે સાણુ- 
દાણાનુ' નામ સત્વર સામે આવી ન્ય છે ! તો તેમાં શુ' તત્ત્વો છે, તે 
જ્રોને માટે હિતકં૬ છે તથા ડયાં થાય છે આ વાત ન્નણુવાની જરૂર છે. 


આરાર્ટનાં બજારમાં ડબા મળે છે, તેને સફેદ રગ હોય છે, તે 
ચૂર્ણરૂપમાં-લેટ જેવા આકારમાં મળે છે અતે તેતી પેદાશ અમેરિકામાં 
થાય છે. હવે તો એ આપણા દેશમાં પણુ પેદા થવા લાગ્યુ છે. ગર્‌ 
મીની ત્રકતુમાં આરાર્ટનાં મૂળીઆં લાવી તેતે ખેડેલી જમીનમાં વાવ- 
વામાં આવે છે ને તે શિયાળામાં પાકી જતાં કાપવામાં આવે છે. 
તે વેળા તેનાં પાન સુકાઇ નય છે ને તેનાં મૂળીઆં લઇ ખૂબ ઘસી 
ધોઈ લેવાય છે, તેથી એના ઉપરની ૭ાલ નીકળી તે અ'દરથી સફેદ 
દેખાઇ આવે છે. પછી તેને પીસવામાં આવે છે ને પીસવા પછી પણુ 
જેતે ક્રીથી ધોવામાં આવે છે, ત્યારખાદ તે ઠીક ઠીક સફેદે ખતી 
શક છે, પછી તેને સૂકવી લઈ પેક ડબામાં ભરી અપાય છે. આં પેક 
ડબા બજરમાથી આપશે લાવીએ છીએ; તે આરારૂટના મૂળનુ' ચૃણું- 
ભૂકો છે. બશ્ળરમાં ઘણીવાર શુદ્ધ આરારૂટનો લોટ મળતે। નથી પણુ 
ભેળસેળવાળા--તેમાં ચોખાને આટા કે પડસુદી-મે'દાની મિલાવટ 
કરીને પણુ વેચવામાં આવે છે, માટે લેતી વખતે તે બાબત ખાસ 
પ્યાન રાખવાની જરૂર છે, બિમારોને આરારૂ્ટની કાંજી બનાવીને 
અપાય છે; તે પૌરિક પદાયપ છે. વાતવ્યાધિવાળા રોગીએ માટે તે 
અપથ્ય ખોરાક હોવાથી ભૃલેચૂકે તેમને કદી ન આપવું ન્નેઇએ. તેની 
રાબ-કાંછ પાણી કે દૂધ સાથે બનાવી તેમાં જરા સાકર મેળવી 
લેવાનો સામાન્ય રિવાજ છે ને તે રિવાજ આજના અગ્રેછ ભણેલા 
લોકોમાં તથા ડોકટરોવાળા વાતાવરણુમાં જવામાં આવે છે. 


સાગુદાના ને આપણા લેષ્દિ સાખુદાણા ડહે છે, પણુ મૂળ 
નામ પામુદાના છે. કેમકે તેની પેદાશ સાચુ નામના ઝાડમાથી થાય 
છે. તેનાં ઝાડ સુમાત્રા, જાવા, ખોનિચે વગેરે પૂર્વ દેશનાં દ્રિપમાં થાય 
છે અતે હવે તા આ જક્ષ આ .દેશમાં બર્મા, મદ્રાસ, બ'ગાલ વગેરે 
જગાએ લગાડવામાં આવેલ હોવાયી એની પેદાશ આ દેશમાં પણુ થવા 
લગી છે. ખરી રીતે આરારૂટ અને સામુદાણા એ ખેનો પ્રચાર આ 
રશમાં હમણાંજ વધેલે। છે. પૂવે તેતો ખાસ ક'ઇ તેવા પ્રચાર નજ ઘુતે, 


૨૦૦ દૈદક સબદી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


_સાશનાં મે!ટા લાંભા તાડ જેવા «ક્ષ થાય છે અને તે તાડના 
એક લેદ હેય તેમ ગણાય છે. તાડનાં પાન કરતાં તે ઝાડનાં પાન 
વધુ લાંબા હેય છે. તે ઝાડનાં રેસાની દોરીએ તથા ટાપલીએ પણુ 
બતે છે. તેનું' થડ પાણીમાં જલદી સડડું નથી તેથી તે થડતે! વચવે। ભાગ 
કાદી તેની મોટી નાળીએ (ભુ'ગળારપ પાઈપ જેવુ') બનાવી વપરાય છે. 

એનું ઝાડ ન્યારે ચૌદ પ'દર્‌ વર્ષનું થાય ત્યારે તેની છાલ 
નીચે સકેદ ન્નડો ગભ બ'ધાય છે. તેને કાડી વાટી લઇ તેનાં નાનાં 
દાણા ખતે તેમ કરી લેવામાં આવે છે ને પછી તેતે સૂકવી સ'ભાળીતે 
રખે છે. આનુ' નામ સોગુદાના છે. એ ઝાડમાંથી આવી રીતે સફેદ 
ગભ જે ડાદી ન લેવાય તો આખુ' ઝાડ સુકાઈ નવય છે. એનાં ફળમાં 
રહેતા બીજને વરસાદની ત્રડતુમાં વાવવાથી એનાં «ક્ષ પેદા થઇ શકે છે, 

સારદાણા પચવામા હલકા છે તેથી તેતી ફાછી બતાવી તે 
ડુખળ અને બિમાર માણસોને અપાય છે. તેની કાંછ પાણીમાં બનાવો 
પછી તેમાં સાકર ને દૂધ મરજી પ્રમાણે મેળવી અપાય છે, આ પદાર્ય 
ખૂધા માણુસેને આપવાનો સામાન્ય ચાલ છે પણ તે વાયુ તથા 
ક્ક્‌ પ્રકૃતિતાળા માટે આપવે! હિતકારી નથી માટે સ'ભાળોને 
આપવાની જરર છે. (જૂન ૧૯૩૭ નાં “ આરેગ્યસિન્ધુ '' માસિકમાંથી) 








૫૪-ઝાળવા ઝૈયું 
“ઝક્્ન્‍્ઝરૂષ્સ્ય્ક-- 

--ડોક્ટર ફ્રેશ્બુશ ચામડીનાં દરદોના નિપ્ણાત છે. અનેક 
ગ્રષોગા કરીને તૈમણે પૂરેવાર કરી બતાવ્યુ' છે ઝે ચામડીનાં અનેક 
દરદોતું કારણુ ફોષ્ટી છે, કોફી પીવાથી શરીરે ચળ આવે છે ને ઝીણી 
ઝીણી ક્વોડલીએ થાય છે. 

--સુપ્રસિદ્દ અમેરિઢન ડોકટર સર વિલિયમ એસલર એક 
ટેકાણે કહે છે કે કેટલાક ચેપી ને ગભીર દરદ ખાદ કરીએ તો 
સેક્ડે હ રોગનું મૂળ કારણુ અયોગ્ય આહાર હોય છે. 

--કાચાં ને કુદરતી ફળ તથા કાચું અતાજ ખે ત્રણુ કલાકમાં 
પચો નય છે. રાંધેલો ખોરાક પચતાં ગેનાથી ખમણી વખત લાગે 
છે. કેટલીક વાર તે આદ કલાક પણુ લાગે છે. ક 

--અપચા ને અગ્તિમાંઘતા પર અનેક ન્તતની દવાએ છે, પણુ 
ડૉ. પોપે જણાવેલે। નીચેનો કુદરતી ટુચકા અજમાવી તેવા જેવે. 
છે. ગાજર ને કાકડીનો રસ પીવાથી અગ્નિમાંધ જલદી મટી «તય 
છે, ર્સ પીવાનું બતી ન શકે ત્તા એ કાચાં ખાવાથી પણુ કાયદો થાય છે, 

ક-------ૂબન--બ્ટુન્સ્ઝ--ઝન્ઝ---............ * " 


, તપ-મતાજાના સુળહોય ગતે સેતી જરર 
૩૧૨ થતી મત્‌ 


--ક્ૂક્બ્ન્‍્-- 


(આપણે આપણા ખોરાકમાં અનેક પ્રકારના મસાલા વાપરીએ 
છીએ. એ મસાલાઓમાં જે સવ સામાન્ય છે એના ગુણદોષ ટૂ'કમાં 
વિચારીએ. શરીર ઉપર એતી ખરાબ અસર કેવી થાય છે એ પણુ તપા 
સીએ. એથી આપણામાંના કાને કોને એ કેટલે અ'શે આવસ્યક અથવા 
હિતકર છે એ જાણી શકારો, સામાન્ય મસાલામાં સીડું' મરચુ; 
ઘાણા; હળદર, કોથમીર, હીં'ગ, રાઈ, કોકમ, મેથી, જરૂ, અજમો, 
આદુ, લસણુ, આમલી વગેરે છે. ગરમ મસાલામાં તજ, લવ'ગ, મરી, 
જાયફળ, ફ્રેસર વગેરે સામાન્ય છે. મથમ એતા સણટોષ જેધએ. ) 


જોથમીર્‌ઃ--સ્વાદિજિ, ર્ચિકારક, પાચક, ક્ષુધાદીપક અને ન્વર- 
નાશક છે, ધાણા એ કોયમીરનતા ખી છે, ધાણાનો ઉપચોગ કેટલાક 
શેગામાં અતે ન્વરનાશ માટે કાઢામાં કરવામાં આવે છે. હમણાં હમ- 
ણાં પાશ્ચાત્ય વૈદકમાં પણુ તેતો અને તેના અકતો ઉપયોગ થાય છે, 


અજમો, મરી, આદુ, ફરીના અને લસણ;--પાચક, 
પેટનો વાયુ હરનાર. પેટમાં દુઃખતું હોય તો તે શાન્ત કરનાર, કૃમિ 
નાશક તેમજ ઉષ્ણુ છે, આદુ સળેખમ માટે, કુદીનો ખાંસી માટે 
અને અજમો, મરી અને લસણુ ન્વરનાશ માટે ઉપયોગી છે. અજમા 
અતે લસણુ દવા તરીકે પાશ્રાત્ય વૈદકમાં ખૂશ્ડ વપરાય છે. 

જીફૂઃ--વાતહારક, ક્ષુધાદીપક અને રૂચિકારક છે, રમિ અને 
પિત્તને શમાવતાર છે. 

તજ:--ક્ષુધાદીપક, ખળ આપનાર (તીક ) અને વાતનાશક 
છે, તે જ'તુતાશક અને ઘણો ગરમ હોવાથી પરસેવો લાવનાર છે. 

લવ 3;-ણષ્ણુ, પાચક, ઈલર્ય અતે ર્હાળકાનો નાર કર્ર છે. 
જતુનાશક હોવાથી તેતું ચૂણું દતમ'જન માટે વાપરી શકાય છે. 

હિ*ગઃ--ક્ષુધાદીપક છે. બરોળના રોગ ઉપર ગુણુદાયક છે. 
પિલોડી કે પિલાડીના પાંદડાંતા રસ પણુ બરોળ અને મૂત્રાશયના 
દદ ઉપર અકસીર છે. 

જુસર;--ષણુ, ક્રુધાદીપક કૃમિનાશક અને ગડત ગુડ્ટિકારક 
છે. ખળવધન માટે દૂધ માથે તે ગુણકારી છે. 

જાયકૂળ--પાચક અને ઉષ્ણ, પણ, ભાદફ અને ૩ખછયાત 
ફરનાર છે, 


૨૦૨ ધૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


શાઇ:--ઉષ્ણુ અને વાતનાશક છે. તે ઝેરતો નાશ કરનારી મનાય 
છે. વિષપ્રયોગ થયેલો હોય તે! ઉલટી થવા માટે રાઇતો ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે. 


હળદર૬--ઝેરતો નાશ કરનાર, રૂધીરાભિસરણુ વધારનાર તેમજ 
રક્ત-રાદ્ધિકારક છે. 


જોકમઃ--પાચક અતે મળને ઘટ્ટ કરનાર છે, મરડે કે સમ્રન 
હણીમાં તે ગુણુકારી છે. 


આંખલી?--સારક અને ક્ષુધાદીપક છે. તેજ સુણે ડાકડીમાં 
છે. આ બન્ને ફળો રોગતું ઘર્‌ મનાય છે પણુ એ પાયા વગરતી માન્યતા 
છે. આ ખને ફળે ઉપર પ્રયોગ કરી તેના ગુણે! નશી કરવા જઇએ. 
આ કળા ખૂબ પ્રમાણુમાં થતા હોવાથી ગરીબેને ઉપયોગી થઈ પડે. 


લુલસીઃ--તુલસીનો મસાલા તરીકે ઉપયોગ થતો નથી, પણુ 
જેમ ફૂદીતો કે કાથમીરનેો ઉપયોગ થાય છે તેવો આતે! પણુ ઉપ- 
ષોમ કરવામાં આવે તો તે ઉપયોગી છે. જતુનાશક, ક્ષુધાદીપક 
અને ન્વરતાશક છે. મેલેરિયા ઉપર્‌ અકસીર્‌ છે. ઘરતી આસપાસ 
વુલસીના છેડ હેય તે વાતાવરણુને રોગરહિત કરે છે. 


મર્ચાં:--એ નિર્દોષ મસાલામાં નહિ ગણી શકાય. તેમાં ઉત્તે- 
જક“ગુણુ હોવાથી મોમાં લાળ ઉત્પન્ન કરી પચાવવામાં મદદ કરે છે 
પૃણુ શરીર માટે તે વિન્તતીય હોવાથી તેટલુંજ તુકસાન પણુ કરે છે, 
વધારે ખાવામાં આવે તો ખસ કે ફ્‌ેફ૩' ચાય છે. આપણા ઘરમાં 
મરચાંનો આટલે! પ્રચાર કેમ થયો છે તે સમનતુ' નથી. મરચાંની 
અવેજમાં મરી કે તજ વાપરવામાં આવે તો ધણી રીતે ફાયદાકારક 
થઈ પડશે. લીલાં મરચાં થોડા પ્રમાણુમાં લેવાય તો ક્ષમ્ય છે. 


મીડુ'--જતુનાશક, ક્ષારક અને સ્વાદ લાવનાર છે. 


ઉપરના ઘણા “ખરા મસાલામાં ક્રુધાદીપક વાતનાશક અને 
કૃમિનાશકના ગુણે છે. મસાલાનો ઉપયોગ આપણા દેશમાં વધુ થાય 
છે, આપણો મુખ્ય ખોરાક અનાજ, કકેળ અને મિણમય પદાર્થોને 
હોવાથી તે જે પૂરતા પ્રમાણુમાં ચવાઇને પેટમોં ન ન્તય અયવા 
પૂરતી મહેનત કે કેસરત વગર લેવાય તો તે આંતરડામાં તેમાંથી 
સત્ત્વ ખે'ચાયા કે શેોષાયા વગર પડી રહે છે, વધુ વખત રહેવાથી 
તે સડી તેમાંથી વાયુ (ગૅસ ) ઉત્પન્ન થાય છે. 


આયુર્તેદના સિદ્ધાંત પ્રમાણે રોગ વાત પિત્ત કે કફના ગ્રકાપથી 
, થાય છે, વાત અને વાયુ એ લગભગ સરખો છે, 





ક; 


મસાલાના ગુણ્ટોષ ર્ક્ડ 


પિત્તઃ--એ પિત્તાશયમાંથી ઝરતો રસ છે. સ્તિગ્ધ પદાથ* પચા- 
વવા માટે કે આંતરડામાં પડી રહેક્ષો ખોરાક સડે નહિ અતે તેને 
ઉભર્‌। આવી તેવું વાયુમાં રૂપાંતર યાય નહિ તે માટે તે રસ 
ખોરાક સાથે મળે છે. ઉપર્‌ જણાવ્યા પ્રમાણે ખોરાક નહિ લેવાય 
તો ખોરાકમાંથી વાયુ ( ગેસ ) અટકાવવા માટે પિત્તાશયમાંથી ઉસ્‍્કે- 
રાઇ તેમાંથી વધુ પિત્ત ઝરે છે અતે પછી તે આખા રરીરમાં 
શેધાય છે. તે ખહુ તીત્ર હોવાથી લોહીમાં લળતાં તે લોહીની પેશી- 
એતે અશક્ત બનાવે છે અને તેથી માણુસ નખળે।! અને નિરૂત્સાહી 
બને છે, પછી લોહી ખગડૅ છે. એવા માણુસને પિત્ત-પ્રકૃતિતો માણુસ 
આપણે કહીએ છીએ. એવા પિત્તના ઉસ્કેરાવાથી ધણુ રોગ થાય છે, 


કમૂ:--લેહીમાંતો કચરો બાળવાતું કામ ફેફસાં કરે છે. પિત્ત- 
યુક્ત કે આમ્લ ર્સયુક્ત લોહીતે જે વ્યાયામ કે પ્રાણાયામ દ્વારા 
રેક્સાં વિકસિત નહિ હોય તો શુ નહિ કરી રકે, ફેફસાં લોહીનો 
કચરા કાર્ખોનિક એસીડદ્દારા કે કકફ્દ્દારા બહાર ફ્રે'ક છે. પણુ ફ્રેફ્સાં 
નબળા હેય કે તે દૂર કરી શષ તે કરતાં કચરો! વધુ હેય તો કફને 
ગ્રકોપ થાય છે અને તેમાંથી ચરદી, ઇત્ફ્લુએન્ઝા, ન્યુમોનિયા કે 
ખધા રે થાય છે. 


જ્યારે ત્રણેનો કોપ યાય છે ત્યારે મતૃષ્યતી ન્/દગીને। અ'ત આવે છે. 


પોગ્ય અને નિયમિત ખોરાક લેવાય તો શરીર કાયમ સુદઢ 
રહી શષ્ટે પણુ વ્યવહારમાં ખધા નિયમો! પાળી શકાતા નથી. તેથી 
સાવચેતી રાખવા સારૂ મસાલાનો ઉપધોગ કરવાનો છે. -કારણુકે 
તેની મદ્દદધી વાતને] નાશ થાય છે. તે જતુતે ઉત્પન્ન યવા દેતાં 
નથી અને પિત્તનુ' કામ તે કરતાં હોવાથી.પિત્ત ઉષ્કેરાતું' નથી. 
પણુ તે તદન નૈસર્ગિક ન કહી શકાય પણુ સામાન્ય વ્યવદારમાં 
તેને શક્ય ગણી શકાય. 


જે છુ'મેશાં પૂરતી મહેનત ફે વ્યાયામ ફરે છે, જેની પાચન- 
શક્તિ સાબૂત છે, જે ખૂબ ચાવીને ખોરાક લે છે, જેનાં ફેફસાં પૂર્ણ 
વિકસીત છે, તેને મસાલાની જરૂર નથી. ભાજીપાલા, ફળે। કે કોચલા- 
વાળા ફળો કે દૂધ જેવો તદ્ન નેસગિક ખોરાક લેતારને પણુ મસા- 
લાની જરૂર નથી. ( ભાદ્ષદ ૧૯૯૨ ના “ નવરચના ” માસિકમાંયી) 








૬£-લેણત પયોમો 


આયુવેદિય ચિકિત્સામાં રોધન કરતાં અગાઉ રનેહન કરવાની 
જરૂર છે, તે સ્નેહન સાદા પ્રયોગોને! આ લેખમાં વિંચાર કરવાને 
છે, નાનાં બાળકો, ૬દ્દો અને અશક્તો સ્તેહની કઠણુ માત્રા લઇ 
શકતા નથી, કૈથલાકને તે લેતાં એકારીજ આવે છે અને કૈટલાક 
લીધા પછી પથ્ય પાળી શકતાં નથી. તેટલા માટે તેવા લોકા માટે 
આ સ્નેહને! સાદે પ્રયોગ શાઅત્તેએ એવે! ખતાવેલે! છે કે ઘણા 
ભાગે પાતળા ખોરાકની નનેડે સ્તેઠનો યોગ કરવો, માત્ર તે ખોરાકના 
વખતે આપવો નહિ. દિવસે ખાધેલુ' અન્ન પચી ગયું હોય તે વખતે 
ગ્રાતઃકાલમાં શૌચસુખમાર્જન વગેરે કરીને ખીજું કાંઇ પણુ ન લેતા 
ચોખાના પાશેર એઓસામણુની નેડે બેથી ચાર તોલા ઘી આપવું. 
સ્વાદ મારે અતે આ રનેઠ રારીરમાં જલદી પ્રસરે તે માટે આ 
એસામણુમાં થાડ' સિ'ધધાલુણ અગર મીડું' નાખવુ' અગર ખીરમાં 
ઘી નાખીને પી જવુ. અગર પુષ્કળ ઘી નાખીને ખીચડી ખાવી. 
ટૂધમાં પણુ ધી અને સિ'ધાલુણુ નાખીને પી શકાય. ઘી અને સાકર 
પૃણુ એકડા કરીને પી શકાય. ત્રિફળાના કાઢામાં પણુ ઘી પીવાયે. 


આવી રીતે સ્નેહ-પાન કરીને થોડે શેક કરવો અને તે પછી 
વિરેચન લેવુ* એટલે શરીરમાંના રોયો સ'પૂણું' રીતે નીકળી જઇને 
કમયમનો આરામ થશે. આ રીતે વિરૅચત લેવાથી જુલાબનો થાક 
પણુ ઓછે લાગરો. અત્ય'વત અશક્ત માણુસને દૂધજ સ્નેહન અને 
શોધન છે. છણુંજ્વર્વાળાને ગાયનુ'જ દૂધ એને માટે આપી શકાય. 
સુવારોગવાળી બાઇઓને પણુ ટૂધની સાથે ઔષધ એજ કારણુથી 
આપવામાં આવે છે. 

છાલમાં ખ'ધકોષતી ફરિયાદ શહેરમાં બહુજ છે. તેતાં કારણે 
જેવા જઇએ તે લોકો ખાતપાનના યોગ્ય નિયમો પાળતા નથી તેજ 
છે. લેક એને માટે રેચ ઉપર ઉપર લીધા કરે છે પણુ તેથી બ'ધ- 
ક્રાષ તા વધતોાજ જય છે. આ ખારમાં વાયુવિકાર્‌ મુખ્ય હોય 
હેય છે અતે ઉપર્‌ બતાવેલા સ્તેહન પ્રયોગો વાયુવિકારતે સારી 
રીતે દબાવી શકે છે. મારે આ ક્રિયાદવાળાએ સવારમાં ખીજી ક'ઇ 
પણુ ન લેતાં એક ખે તોલા ઘી અગર માખણુ લેવું અને તેના ઉપર 
ગક કલાક પછી ગરમ દૂધ પાશેર પીવું. ચા કે કેષ્ટી વગેરે લેવાં 
નહિ, રાતે સતી વખતે દ્રાક્ષાદિવટી અગર મોટી હરડેની ભૂકી છથી 
દસ માસા દૂધ ન્ેડે લેવી. 


કેટલાક પૂછે ફે આવી કરિયાદોમાં એર ડિયું' લેવું એ વધારે 


/ સ્તેહન પ્રયોગો: શ્વ્ધ 


સાર્‌' નથી ? એનો જવાબ એ છે ક રારીરમાં સ્તેઠ મળા, જાય એ 
સ્નેઠન ગ્રષાગાતો આશપ છે. એર ડિયુ' એ રીતે મળી જ્છું નથી, તે 
લાગલુ*જ નીકળી ન્નય છે; એટલે શેકનેો ઉપયોગ થવાને પણુ તેમા 
અવકાશ રહેતો નથી. એજ રીતે પેરેહિત વગેરે દવાએ પષ્યુ ઉતાવળે 
જુલાબ કરાવે છે પણુ સ્તેહન તરીકે કામની નથી. *- 

હુવે આ સ્તેહન પ્રયોગો વિરેચન ઉપરાંત બીછ રીતે શરીરને 
%્ટલા ઉપપેોગી છે તેનો જરા વિચાર" કરીએ. ધી અને તેલ એ 
મુખ્ય વસ્તુ! રતેઠ તરીકે વાપરવા જેવી છે; તૅમાં પણ વી વધારે 
ગુણુકાર્ક છે. એ સબધમાં આ રેાગ-સ'મ્રહકાર લખે છે ડ્ેઃ-- 


શસ્તવી રણતિમેઘાઝિ ચછાયુઃ શઘવણુવામ્‌ । 
થાળ વસઞાપતંતિ સૌજ્ઞમાથે સ્વસામિતાન્‌ ॥ 
ક્ષત સીન પરી સર્ષ નાસ્ાન્િઃછ પિતાત્મનામ્‌ । 
ઘાતપિતવિવેસ્તાર શોવાછટમી ત્તસવણામ્‌ ॥ 
સ્તેટ્વાનાતુજ્તમ વશીત વાવસઃ સ્‍્થાવને પતત । 
ક. વિધિત્રિ ઇતં જ્મ સદસ્ય ॥ 
ઘી ખષુદ્ધિ, સ્મરણુશક્તિ અને ધારણાશક્તિતે વધારનાર છે 
તથા અગ્નિદીપક અને બલવધ'ક છે, વળી તે આયુપ્ય અને શુક 
વધારનાર તથા આખોને હિતકારક છે, નાના બાળકોએ, ₹હ્દોએ તથા 
ખાળકા થાય એવું ઇચ્છનારાએાએ અતે સો'દય, સકૃમારતા તથા 
સારા અવાજને ઘચ્છતારાએએ ઘી ખાવું એ હિતાવહ છે. શરીરમાં 
ક્ષય યવાથી થ્વીણુતા આવેલી હોય, વિસળ થયેલ હોય અને શસ્- 
ક્રિયા કે કામથી મ્લાન થયા હોય તેવા લોકોએ પણુ ઘીને! ઉપયોગ 
કરવા, વાથુ, પિત્ત, વિષ, ઉન્માદ, ક્ષય, કરૂપતા અને છણુન્તર એ 
રગે ઘીથી મટે છે. ઘીથી ઘડપણુનાં નિશાતેો (માંસ, ક્ષપ, કરય- 
લીએ! પડવી, ટાલ પડવી, ધે!ળા વ!ળા થવા) જલદી આવતાં નથી. 
ખૂધા સ્નિગ્ધ પદાર્થોમાં ઘીજ બ્રેટ છે. કેમકે ઘીની જડે જે વસ્તુઓ 
આપવામાં આવે તેતો ચુણુ ઘીને લીધે વધે છે. 
ઘીના ઉપર જણાવેલા ગુણુ બધાના અતુભવમાં આવવા જેવા 
છે, એ ખધામાં મુખ્ય ગુણુ એ છે કે થીં એ શરીરના સ્થૂલ અને 
સૂદ્ષમ તમામ અવયવોને પુષ્ટિ આપનાર છે. શરીર કરતાં મત અને 
ખુદ્દધિની ક્રિયા વધારે સૂક્ષ્મ છે. તે ક્યા જે સાનત'તુના સુખ્ય સ્યાન 
૬ મગજથી થાય છે, તેને પણ પુષ્ટિ આપનાર ઘી છે. આંખના વિકારો 
પિત્તપ્રધાન હોવાથી તેને માટે પણુ ઘીનો ઉપયોગ જૂના વખતથી 
થતા આવ્યે છે. ઘી ખાનારા લોકોનાં શરીર તેજસ્વી અતે સુકુમાર 
તથા ટકાઉ સૌ'દયવાળા હોય છે. ઘી યોગ્ય પ્રમાણુમા હમેશ ખાના- 
રની જદઠેરાગિ પણુ પ્રદીપ્ત રહે છે. કેમકે અન્નપચન માટે જે ઉપ્‌- 








૬૦૬ ધટક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


પગી પિત્ત તેમાં પણુ સ્નિગ્ધતાની %રૂર રહે છે. સ્તેઠધી અન્ન 
ગરમ બતે છે એટલે તે જલદી પચે છે. કણ «રમાં ઉષ્યુતા વધાન 
રતાર્‌ પિત્ત રક્ષ છ છે. તેથી તે ર્હ્ષતા સ્તેહ વધારવાથી શમે છે 
અને તેધી છર્યુન્તર્‌ દખાય છે, તેજ ગ્રમાણે છ્ણુન્તરમાં વાયુ પણુ 
વધેલો! હોય છે,“તેના પર ઘી વાતદા તરીકે પણુ સુખ્ય છે. ' આયુધત', 
શુકમેવ ધત ' વમેરે લેકેોક્તિઓ ન્રાઆઓધારે રચાયેલ છે, ધી ધેગ્ય રીવે 
સેવન કરનારતી સ'તતિ પણુ બહુ બળવાન બતે છે અને તેનું વીર્ય 
છપ્‌ વષ સુધી પણુ ગર્ભાત્પાદન માટે લાયક રહે છે. શરીરની અ** 
રના અને બહારના વ્રણુ માટે પણુ ઘી જેવુ' બીજીં રોપણુ નથી. 
નાડીના ત્રણુ, હાડકાના વ્રણુ અને ભગદર જેવા કટટસાધ્ય વણુ પણુ 
ઘીથી ભરાઈ નય છે. એ ત્રણના લેપ માટે જૂનુ' ઘી સાફ ગણાય 
છે, એક વષ'તું જૂનુ' ઘી જે જખમ ઉપર લગાવાય, તા એ જખમ 
માંનું દુગ”ધ પરૂ આપોઆપ નીકળી ન્તય અને જખમ રૂઝાધ જાય. 
પહેલાંના વખતમાં લડાઇ વખતે જે જખમો થતા તેના ઉપર ઘીંતીજ 
પટીએ ખ'ધાતી હતી અતે તેટલાજ માટે પ્રત્યેક કિહ્યા ઉપર ઘીના ગાડવા 
દરવષે? ચ'ધરવામાં આવતા. આવા આના ચેથી આકર્યાઇતે અસલ- 
ના આર્થાએ ખોરાકની અત્યાવક્યક વસ્તુએમા ઘીની ગણુના કરેલી છે. 

આજકાલ આપણે ખરી) આયુષ્યવર્ધક વસ્તુઓને ખોરાકમાંથી 
ત્યાગ કરવા લાગ્યા છીએ. રૂપિયે રતલતી વિલાયતથી આવેલી ખિસ્કિટા 
આપણે ભાવથી ખાઇએ છીએ, પણુ આદે આના રતલતુ' ઘી ખાવામાં 
ક'ટાળા લાવીએ છીએ. ખર્‌' ખોટું ઘી પારખવાની શક્તિ ,,પણુ 
આપણામાં રહી નથી. હાલ બજારમાં આવતું ધી કેવળ ભેળસેળ 
હોય છે, આજસુધી માખણુ પણુ ઘરતુ' ચોખ્ખુ" મળતું હતું, પર'તુ 
હલે તો તેમાં પણુ બેળસેળ થવા લાગ્યો છે. હેટલોમાં ઘીમાં 
તળેલી જે વસ્તુએ મળે છે, તે સઘળી બન વટી ઘીમાજ તળેલી હેય 
છે, ખરા ધીના ઉપર જણાવેલા ચુણુ જેતે અનુભવવા હોય તેણે 
ગામ ભે'સનુ' ઘરતુ' ધી વાપર્વુ'. બનાવટી ધીમાં એવા ગુણે હોતા 
નથી. હૂધ અતે ધીના સંબ'ધમાં રાહેરના લોકોની સ્થિતિ ઘણી 
દયાજનક છે. સરકાર કે સુધરાઈ એ તરક લક્ષ આપે તોજ ખરૂ” 
દૂધ કે ઘી મળી શકે, લ'ડન શહેરમાં ગાયતું ડ્ધ પુના કરતાં પણુ 
સોધુ' અને ચોખ્ખુ મળે છે. આયુષ્યવર્ધ્ક આ બતે ચીજો સારી 
ન સભળવાથીજ બાલષ્ઠાની મરણુ સ'ખ્યા વધતી થાથી છે અતે 
માણુસોનું આયુષ્ય કમી થતું આવ્યુ” છે, ર 


(“વ્યાયામ ” સામિકના એક અ'કમાંથી ) 
-્ન-્-----૪ૂ*--અૂડ----__ 


૫૭-ટ્થયું સેવન 


(લેખકઃ-શ્રી. મુળજી કાનછ ચાવડા ) 

$ુધમાં શરીરને પોષણુ કરેવાનાં અને વિકાસ કરવાનાં તમામ 
તત્તવા છે. માણુસ ધારે તે! આજીવન માત્ર દુધ પીને છવી શ છે. 
માણુસ માટે દુધ સવૌત્તમ સ'પૂણું ખોરાક હોઈ એતે ભૂલોકના અમૃતનું 
મેઇ નામ આપવામાં આવ્યુ છે. 

ગામનું નવું જન્મેલું વાછરડું તેની માતાને ધાવીને જેવું ત'દુરર્ત 
એને “અલમસ્ત બને છે, તેવીજ રીતે નવું જન્મેલું નાતુ બાળક પણુ 
માત્ર માનું દૂધુ ધાવીને ડુજ્પુષણ્ઠ બતી દર માસે વધતું ન્નય છે. નાનું 
વાછરડું અને નાનું ખાળક ન્યાં સુધી માત્ર દુધ ઉપરજ હેય છે ત્યા 
સુધી ખૂબ ચેતનવ'તું, સ્કૂતિ'્વાળુ' અને આનદી ન્યારે જુગ ત્યારે 
જણાય છે. દુધની ઉત્તમતાને। આનાથી વધું પ્રત્યક્ષ પુરાવો નો નેધએ ? 

માણુસના શરીરને! સંપૂણ વિકાસ તે જન્મે ત્યારથી પચીમ 
વષે થાય છે. આ અવસ્થામાં તેણે દૂધતું ખૂબ સેવન કગ્વુ* જઇએ. 
કારણુકે માણુમના શરીરને ત'દુરસ્ત એને મજ્ખૂત બાધે થવાની અવ 
સ્થા આ છે. આ અવરચામાં જે માણસનો ખોરાક પૌષ્ટિક અને સંપૂર્ણ 
તત્ત્વ ધરાવતો ન હોય તો માણુમના શરીરનો વિકાસ અટકી જય 
છે, શરીર નબળુ' પડી નય છે અતે આ "ખામી ઉમેશને માટે રહી #ય છે. 

» જગતમાં મહાપુગ્ષ ગણાતા વિશ્વવ'ઘ પ્રભુ થીકૃષ્યુચ'દ્રે બાલ્યા- 

વર્થાથીજ દુધ અને દુધના બતેલા ખોરાકના પદાર્થોનું ખૂબ સેવન 
કર્યું. પરિણામે તેમનો શારીરિક અને માનગિક સ'પૂર્ણુ વિકામ થયે! 
ને તેખ॥ા અનેક બળવાન અસુરોનો કળ અને બળથી વધ કરવા 
શક્તિમાન થયા. દુધના સેવનથી કેવું ઉત્તમ પરિણામ આવે છે તેતો 
આ પુરાણુપ્રસિદ્ધ «વ્ષ'ત દાખલ્ષો છે, 

પચીસ વષ સધી માણસને પોષણુ અતે વિકામ બન્ને માટે ખોરા- 
કતી આવશ્યકતા છે. ત્યારબાદ માણુમમાનને શરીરનું આરોગ્ય સારી 
રીતે ટકાવી રાખે તે માટે પાથણુ પૂગ્તો” ખોરાક નતેઇએ. એટલે 
માણુસે પચીમ વર્ષ સુધીજ માત્ર દ્ધતું સેવન કરવુ જેઇએ અતે ત્યાર- 
ખાદ નહિ એમ ડોઈ ત્રાની લે નદિ. ત્યાગ્બાદ શરીરમાં ચેતન 
અને સ્કૂતિંચ મારી રીતે જળવાઇ રહે તે માટે દુધનું ગેવન તો થાવુજ 
રાખવું જ્નેઈએ. ન 

આહારશાસ્ત્રીખઓાના મત પ્રમાણે મોટી ઉમરના પૂરા શ્રહેનતુ 
માણુમને દરરોજ ત્રણુ હજર કેલોરિન ગશ્મી આપે એટલે! ખોરાક 
જભેઇએ. આ ।1સામે ને કોઇને દુધ ઉપરજ રહેવું હોય તો દરરોજ ર 
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દસ રતલ દુધ પીવુંજ નોઇએ. ને દુધ એટલું બછું પીવું ન હષ તો 
બાષીની ઘટતી કેલેોરિન જેટલો ખીજ પૌદ્દિક ખોરાક ખાવો જેઇએ 


બાળક મોટુ થાય એટલે તેતે માતું' ધાવણુ મળતું બધ ધાય 
છે, પણુ તેતે દુધતી જરૂર તો રહે છેજ. આપણુ વડિક્ષોએ તે ભાટે 
ડુઝણાં રારાને પાળવા માંડયાં, ગાય, બે'સ, ખકરી અને ધેરી 
એ ચાર દુઝણાં ઢોર દુધ માટે ઉત્તમ લાગ્યાં. એટલે આ ચારે 
ટાર તેમ પાળવા લાગ્યા. તેમાં ખોશકતી ઉત્તમતાતી દધિએ સૌથી 
બ્રેઇ દુધ ગાયનું છે. દુધના આ સવોત્તમ સુણુને લઇને આપણા 
હિદુશાસમાં ગાયને પવિત્ર ગણુવામાં આવે છે અતે તેતે મહત્વનુ” 
સ્થાન આપવામાં આવે છે. ગાયના દુધ કે તેમાંથી બનતાં બીક 
પદાર્થ દહીં, માખણુ અને ઘીને પણુ એટલુજ મહત્ત્વનું સ્થાન આપ- 
વામાં આવ્યુ' છે. કોઇ પણુ વ્યાવહારિક કે ધાર્મિક કાય ગાયતા ટુધ, 
દહી' ક ઘી વગર થઇ રકે નહિ, એવી પ્રથા પાડવામાં આવી છે. 
આમ ખોરાકની અનેધાર્મિક દષ્ટિએ દરેક ઘેર ગાયનું દૂઝણું હોવું જઇએ. 
ગરાકમાં ગાથતું શેડકહુ' તાજી' મોળુ દુધ સૌથી ઉત્તમ છે, ગાયનુ” 
ડુઝણું ઘેર હોવાથી સવાર સાંજ શેડકટું' દુધ મળી રાકે, ગાય દોવાઇ 
આવે ક તરતજ દુધને સાકે ધોયેલ સફેદ કાપડના ગળણુ। વડે ર।ળીને 
પત્યું નેઇએ, જેને શેડકટું' દુધ મોળુ' પીવું ન ગમે તેણે થોડુ મધ 
નાખીને પીવું ઉત્તમ છે. મીઠાશ માટે ઘણાં લેફો ખાંડ નાખે “છે પણુ 
તેથી નેઇએ તેટલો ફાયરો ચતો નથી. ખનતાં લગી શેડકડું દુધ ન 
ભાવતું હોયે તો તેતે વરાળ નીકળે એટલું ગરમ કરીને હોરીને પીવું 
જેઇએ. મોછુ' દુધ પીવું ન ગમે તો! થોડુ” મધ નાખીને પીવું સારૂં છે, 
પૃણુ ખાંડતો ઉપમષ્રોગ કરવો નહિ. જરૂર કર્વો1જ હોય તો સ્વદેશી 
ખાંડ જેને ખૂર્ડ કહૈ છે તે--શેરડીની ખાડજ વાપરવી. 

માના સ્તનમાંથી મૉંવડે દુધ ધાવીને પીવું એ દુધ પીવાની 
સર્વૌત્તમ કૃદરતી રીત છે. બાળક માતે ધાવવું બ'ધ થાય ક- તેને દુધ 
પીવાની કાચની શીશીમાં ભરીને રબરતી ડીંટડી ચડાવીને તે ડી'ટડી- 
દ્દારા દુધ પીવા આપવું જેધએ, પણુ ધણા ડોકટરોને! મન છે કે રબરની 
ડી'ટડી તુકસાનકર્તા છે માટે તેના ઉપયોગ ન છુટક ખહુજ એછે 
કરવ! અને કરવે! પડે તે દુધ પીધા બાદ ડીટરી અતે કાચની ૨5030 
બન્નેને ગરમ પાણીથી ધોઈને બરાબર સાફ ઠરવા ત્તેપ્રુએ, 

સેષ્ટી 6મરનાં, બાળકો અને મોટાં માણસોને દુધના પ્યાલામાં 
આજકાલ હોટેલોમાં સરળત કે ક!તડ ડી'ક પીવા માટે પોલી ઘાસતી 
નળીઝા આપે છે તેનો ઉપયોગ કરવો જેદએ. આવી રીતે નળીનાં 
હિદ્રક્ારા દુધ ચૂમીતે પીવાથી દુધ ધીરે ધીરે પીવાય છે, તેધી મોહોંતું 
થૂક દુધની સાથે બરાબર મળે છે.આ દુધ સહેલાઇથી પચી ન્‍ાય 
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છે. ઘણાઓને દુધને! પ્યાલો કે ગ્લાસ મોણહે મૌંડી ગટગટાષી જલદી 
પી જવાની રેવ હોય છે. આ ટેવ નુકસાનકારક છે કારણુકે દુધ 
સાથે ન્નેધ્તિ પ્રમાણમાં અમી ભળી શકતી નથી. તેથી દુધ બરાબર 
પાચન થતું નથી અને બાદી કરે છે. પરાઈ કોઇને તો! ઝાડા પણુ થાય 
છે, «યાં આવી નળીએ। ન મળી શકતી હેય ત્યાં દ્ધ પીવા મણે 
નાના બાળદ્દા માટિના નાના ચમયા વડે દુધ પીવું અથવા તો પ્યાલા 
ફે કરોરાને હેઠે લગાડીને મોં ખ'ધ રાખીને બહુજ થોડ થે!ડુ' અને 
ધીમે ધીમે પીવુ“ જઇએ. 

દુધ પીવા માટે સગ'ધી ચ'દનના લાકડાની નળી, ચમચો, કેટારે 
અને પ્યાક્લો વપરાય તે! બહુ ગુણુકર્તા છે. તેનો ઉપયો મ થઇ શકે તેમ 
ન હોય તો ચો!ખ્ખી ચાંદી કે સૌનાનાં વાસણો અનુકૂળતા પ્રમાણે 
વાપરવા, તે ન હેય તો કાચ કે ચીનાઈ માટીના વાસણા વાપરવા; 
પણુ ધાતુના વાસણો! અતે તેમાં પણુ એવ્યુમિનિયમના વાસણુ હર્‌- 
ગીજ વાપર્વાજ નહિ. 

નૈસગિંક ઉપચાર પહતિ પ્રમાણે માત્ર દુધનાજ સેવનથી અસા- 
પ્ય્‌ શૈગા મટયાના ઘણા દાખલા છે. બીજી દવાએ। ધણીનાર લાભને 
બદલે «શરીરને હાનિ કરે છે; ન્યારે દુધ માણુસતે। કુદરતી ખોરાક હોઇ 
વુકસાલે કરતુ'જ નથી. આ અતિ મહત્તતના કારણુને લઇને ડુધના 
સેવનથી રગે! સારા કરવાના નૈસગિકક ઉપચાર્‌ તરક્‌ લોકોતો ચાઇ 
દિન પ્રતિદિન વધતો જાય છે. દુધના ઉપચારમાં માત્ર મોળુ'જ ફુધ 
અપાય છે. રોગોની સ્ચિ પ્રમાણે તેને ટાડુ' કે ગરમ કરીતે પછી 
હારીને પાછ રાકાષ છે. કોઇને તે ખેમાંધી એકે રીત માફક ન આવે 
૪ રચે નહિ તો તેમાં થોર્ડું મધ કે ચમચી ભરીને દુધમાથીજ બના- 
તેલી સાકર નાખીને પાઈ શકાય છે. બીછ દવાએ કરતાં દુધના 
ઉપચારમાંથી થોડાજ દિવસમાં શરીરમાં સ્કૂતિં, તાજગી અને શક્તિ 
આવવા લાગે છે, શરીરમાંથી ફીકાશ દુર ચાય છે અને રતાશ આવે 
છે; શરીરમાં લોહી ઝડપથી વધવા લાગે છે ને શરીર હદપુણ યવા 
માંડે છે ને શરીરતા વજનમાં અજબ વધારા થાય છે ! દુધનો ઉપ- 
ચાર કરવા હોય તો કોઈ સારા નિષ્ણાત ડૉકટર કે વૈધની દેખરેખ 
હેદળ ઢર્ષો હોય તો ખહુ સાર્ર પરિણામ આવે છે. તેની દેખરેખ હેઠળ 
ઉપચાર ફરવાનું બતી ન શકે તો તેની સલાહ લઇ્તે તેની સચનાઓ 
પ્રમાણે ઉપચાર કરવો! અયવા દુધતાં ઉપચાર વિષે ઘણાં પુસ્તદે। પ્રગટ 
થયાં છે તેમાથી 30 સાર્ડ પુસ્તક મ'ગાવીને તે પ્રમાણે ઉપયે!ગ ફરવે।. 

ઘણાં લોકો દુધતે ટરીતે અ'દર કેસર, ખાંડ, બદામ જ પીસ્તા 
ઘરે મસાલા નાખીને તસાલેદાર હ પીએે છે. આ કેજી દુધ 
સારી પાચ્નશક્તિ હેય તેનેજ પચે છે. નબળાં માષ્યુસાએ દૂધ કરીને 
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પીવુ' હિતકારક નથી. 

જે લેકાને એકલુ' દુધ પીવાથી ખાદી થતી હેય અતે ઝાડા 
થતા હાય તેએએ પ્રથમ ચોડાક ખજુર, સકી ખારક, દ્રાક્ષ કે 
અ'છર્‌ ખાઇને તેના ઉપર દુધ પીવુ', ચડા મેવો પસ'દ ન પડે 
તા એકાદુ' કેળું, સકરજન કે મોસ'બી ખાધ્તે દુધ પીું' અથવા 
તો એકાદ બાફેલુ' બટાકુ', રાકરિયુ' ટ્ે ગાજર ખાઇતે દુધ પીવું. 
આમ એકાદ વસ્તુ ખાઇને તેના ઉપર દુધ પીવાથી ઝાડા થતા નથી. 
ને આમાની એકે રીત પસદ ત પડે તો દુધમાં ચોખાતા પૌઆ 
પલાળાને તે પૌ'આ પ્રથમ ખાઈ જવા અતે તેની ઉપર ડુધ પી 
જવુ*. સ્ત્રાદ જેતા હોય તો થોડુ' મધ નાખવું' અથવા તે! કીંસ- 
મીસ પૌઆની સાથે પલાળીને ખાવી ખજુર કે અજર પણુ તે 
મમાણું ખાઈ શકાય. ખાડનો ઉપયોગ બનતાં લગી ન થાય તો સાર્‌. 

દુધ સર્જૌત્તમ ખોરાક હોઇ કોઇ પણુ રીતે દરરે।જ તેનું સેવન 
કરવુંજ જેદ્એ. ઉપરની એકે રીત માફક ન આવે તે] રોટલી, ભાત 
ક ખોચડી સાથે શોજનેમાં દુધનો ઉપપોગ કરવે!. દુધના સેવતતી 
સૌથી ઉત્તમ રીત તેને મોછુ” રોડકટુ” એકલું પીવું એજ છે. દુધતે 
ઉકાળવાથી તેમાંના કેટલાંક જીવનતત્ત્વાનો નાશ થાય છે. છતાં પણુ 
*ન મામાથી ડહેશે! મામે। સારો! એ ન્યાયે દુધ વડે રોટલીને, પૂરીને! 
જ પલ્ોદાંતા લેટ બાધવો પણુ ઠીક ગણામ. દુધના ખાવાના ખીન્ન 
પદાથો કે જેવા કે બાસ'દી, મોળા માવે, પેડા, બરષ્ી ગુલાબેળ'બુ 
ર્સમુહ્ઢા વગેરે મીક્ાઈઆ બનાવીને પણુ ખાઇ રાકાય, દુધતી ખીર 
અને દુધપાક વગેરે પણુ બનાવી શકાય. 

દુધતું સેવન કરનારે ચોખ્ખુ દુધ મેળવવા માટે ખાસ કાળજી 
રાખવી, આજકાલ બન્નરમાં વેચાતુ' ડુધ ભાગ્યેજ બેળસેળ વગરતું 
ચો'્ખુ' હેય છે, માટે કાચુ દુધ પીવુ' હોય તો બન્નરમાંથી કદી 
પૃણુ ખરાદીને પીવુ' નહિ, તેથી લાભને બદલે હાનિ થવા વધુ સ'ભવ 
રહે છે. ખજરતું દુધ તે માટે તો ગરમ કરીનેજ પીવુ' નેઇએ. 

ઘણી વખત બારના દુધમાં પાણી નાખવાને બદલે પાણીમાં 
દુધ નાખીનેજ વેચાતુ' જવામાં આવે છે ! આવાં પાણી પીને આપણે 
શી રીતે ત'દુરસ્ત રહી શકીએ તે વિચારવું જરૂરી છે. શહેરોમાં 
હેલ્થ ઓક્સિરોના પગારના મોટા ખચ ચડતાં હોવા છતાં પણુ ભેળ- 
સેળવાછુ* દુધ વેચાતુ' હજી અટક્યું નથી. આવુ દુધ વેચનારની હેલ્થ 
એઓફ્િરતે ખર્ગર્‌ આપી તેને ધટતી સજન કરાવવી જઇએ. તેની સાથે 
આપણે ઉત્તમ ચોખા ડુધના વધુ પૈસા આપવાની તીતિ રાખવી 
જઇએ. તાજ ગરીબ લોક વધુ પૈસા મળવાની આશાએ દુધમાં ભેળ- 
સેળ કરતા બધ ચાય, (વ્યાયામ ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 
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૬-૯. 








( લેખકઃ-શ્રીભગવત્‌ રામચંદ્ર ભટ્ટ ) 

$ુધ એ એક ઉત્તમ ખોર્‌ાક છે; કારણુકે શરીરતે આવશ્યક 
ખૂધીજ વસ્તુએ ડુધમાં જનેતા પ્રમાણુમાં હોય છે, સ'પૂણ' શારીરિક 
વિકાસ માટે દુધમાં ખર્ધાંજ તત્ત્વા સમાયલાં છે, જે બીન્ન ખોરાકમાં 
નથી. દુધ જેવા લગભગ ખધાજ તત્ત્વાવાળા ખોરાક અદ્યાપિપય”ત 
ખીજે આપષણુતે સાંપડયો નથી. તેમાં રહેલાં પોષક તત્ત્વોને લીધેજ 
તેની બાળકને ખાસ આવસ્યકતા છે, આપણુને પણ્‌ તેની તેટલીજ 
આવશ્યક્તા છે. વિશેષતઃ આપણે ગાયભે'સનુ'જ દુધ ઉપયોગમાં 
લઇએગે છીએ; પણ કેટલેક દરજ્જે બકરીનું દુધ ગાયબે'સતા દુધ 
કરતાં ચહિયાતું હોય છે. પણુ તેના લાભ આપણી દષ્ટિ બહાર છે. 


બકરી ગામના કરતા વધારે દુધ આપે છે. આ વાત એકદમ 
પ્યાતમાં ઉતરે તેવી તર્થ!; પણુ સહૅજ ઉડાણુયી વિચાર કરી જેતા- 
રને તેમાં પણુ સત્યતા ભાસરો. ગાયનું કદ અને ખકરીનું ક૬ નેતા 
અતે સરખામણી કરતાં ખકરી જે દુધ દે છે; ત્તે વધારે પ્રમાણુમાં 
હૈય છે. એક ગાયને જેટલે ખોરાક અપાય છે; તેટલા ખોરાકથી 
તા ઘણી બકરીઓ પાળી શકાય; અને તે બકરીઓના દુધને ભેચુ* 
કરીએ તો તે જરૂર ગાયના દુધ કરતાં વધી પડે. ગાય અને ભે'સના 
દુધમાં બકરીના દુધ કરતાં પાણીનુ પ્રમ ણુ વધારે હેય છે. 

ગાયના દુધ કરતાં બકરીનું દુધ અમુક બાબતોમાં ઘણુજ ચહિ- 
યાતુ' માલૂમ પડે છે. તેમાં ઘણાખરા પોષક તત્ત્વા સારા પ્રમાણમાં 
નજરે પડે છે. તે વધારે સ્વચ્છ, પૌષ્ટિક અને પ્રાચનક્યામાં ઉત્તમ 
હોય છે--વહેલુ” પચી શકે એમ હેય છે. તેમાં આદબ્યામન નામક 
એક નતનું પૌણિક તત્ત્ત ધણા સારા પ્રમાણુમાં હોવ છે. 


ગાયને જે અને જેટલા રોગા થાય છે તે અતે તેટલા રોગો 
ખકરીનૈ થતાં નથી. બકરી ગાય કરતા રોગના સફ'તમાં એછા પ્ર- 
માણુમાં સપડાય છે. ગાયને એક “તને રોગ અગેજમાં જેતે “ ટયુબર 
કયુલ્ોસીઝ 'ના રોગ કહેવાય છે; તે વધાર ચવાને; સ'ભવ હેય છે. 
ખકરીને તે રોગ ભાગ્યેજ થાય છે. તેથી બકરીનું દુધ ગાય કરતાં 
ચોખ્ખુ અને સ્વચ્છ ગણી શકાય. 


નાનાં બાળકે માટે તો બકરીનુ' દુધ સૌથી ઉત્તમ છે, કારણુકે 
તે તેઓને બીન કોઇ પણુ દુધ કરતાં વધારે સહેલાઇથી પચે એવુ* 
હોય છે. સ્ત્રીના સ્તનના દુધમાં જેટલાં તત્ત્તા નથી તેથી વધારે 
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તત્ત્વા બકરીના દુધમાં હેય છે અતે આ કારરેજ બાળકોને ઉત્તમ 
ખોરાક ગણી શકાય. * 


અશકત અને રોગી મનુષ્યોને પણુ બકરીનું દુધ બડુજ ઉપ- 
યોગી અને ફાયદાકારક છે. કેટલાક હડીલા રોગો ઉપર તો તે ઔષ- 
ધિતી ગરજ સારે છે. તે ઝટ બમ્રડી જહું તથી. તેમાં આહખ્યુમિત 
નામક પૌદ્િદ તત્ત્તતા રજકણુ। બહુજ નાના નાના હોય છે, તેથી 
ગાયના દુધ કરતાં તે પચવામાં પણુ હલકુ' હેય છે. 


ગાયના દુધની છાશ કરતાં બકરીના દુધની છાશ રોગનાશક અને 
પોણ્િક હોય છે. મ'દાસિ ને ફ્ેફ્સાની વ્યાધિ માટે તે સર્વોત્તમ છે. 


કેટલીક વખત બકરીનુ' દુધ વાસ મારે છે. સ્વાદમાં પણુ ઠીક 
નથી લાગતું. ન્યારે ગાયમાં તે પ્રમાણે હોતું નથી. પણુ જે બકરીતું 
સારી રીતે જતન ડરે, ઉત્તમ ખોમક આપે અને ઉત્તમ રીતે પાળ- 
વામાં આવે તો તેના દુધની ડુર્ગં ધ કે બદરવાદ દુર થાય. ગાયની 
પણુ બઝબર સ'ભાળ ન લેવામાં આવતા તેતા દુધના સ્વાદમાં ફેરફાર 
પડે છે; તે બારીક નિરીક્ષકને ખબર હોય છે. 

ખકરીના દુધમાં માખણુ કે ઘી સારા પ્રમાણુમાં અને વખાણુવા 
લામક ચતા નથી. એથી ઉલટ્ટ' ગાયના દુધમાથી મલાઇ, માખણુ અને 
ઘી સારા અને વધુ પ્રમાણુમાં મળે છે. એથી આ બાબતમાં ગાયતું 
દુધ ચહિયાતુ' ખર્‌' : 

છતાં આપણે રખે વીસરીએ, કૈ કૃષિપ્રધાન દેશને સજ રીતે 
ખકરી કરતા ગાયતી ધણી% જરૂરીઆત છે. અસ્તુ ! 

(“તવચેતન” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 





પજ-છીશના વમ 





(લેખકઃ-ડો. લતીફ ) 


અમૃત દેવોને સુપ્મ આપે છે, તેમ છાશ પૃથ્વિ પર્‌ મનુષ્યોને 
સુખ આપે છે. --ભાવમિશ્ર 
હોલાંડમાં ખાળઉછેર ટૂધને બદલે છાશ પર્‌ થાય છે, તે સરસ 
ખોરાક છે અને સરળતાથી પચી ન્ય છે; તેથી લોહી શુદ્ઠ થાય 
છે અને વણું સુધરે છે. --31# ખર્નાર૨ સેડ્ફેડન 
દધ ફરતાં છાશ વધારે પાચક છે, દૂધ પીવાથી ડખઇયાત 
થાય છે, ત્યારે છાશ પીવાથી થતી નથી; તેથી આંતરડા વધારે 
ક્રિયાશીલ થાય છે. --ડા, એકે, ઈ બિહ્ઝ 


અરચિવાળા, મ'દાસિવાળા, અતિસારવાળા અને વાત કફ્વાળા 
સારૂ છાશ અમૃત સમાન છે, અત્ય'ત મૃદુ જદૅરાસિવાળાતી ચિકિત્સા 
છાશથઘી કરવી, અનનતું ભક્ષણુ ઉદરરોગી ન કરે, જલપાન પણુ છેડી 
દ, કેવળ થોડી ઘાટી અને સ્વાદ્વાળી છાશ પીએ. પીપર લવણુથી 
યુક્ત છાશ વાતોદર્‌ીએ પીવી, પિત્તોદરીએ ખાડ તથા મધ મિલાવેલી 
છાશ પીવી અને કફે!દરીએ અજમો, સિ'ધવ અતે જીરૂ' આદિ મિલા- 
વેલી છાશ પીવી. અતિ ઘાટી નહિ તેમજ અતિં ખાટી નહિ તેવી 
મધ મિલાવેલી ૭ાશ કકોદરીએ પીવી. મધ, ઝ', ૩” અતે સિવ 
મિલાવેલી છાશ પ્લીટાદરીએ પીવી. જલેદરીએ વ્યોપ મિલાવેલી 
છાશ પીતી, ખહ્દોદીીએ અજમે!, છડ, મિ'ધવ મિલાવેલી છાશ પીવી, 
છિદ્દોદદરીએ પીપર અને મધ મિલાવેધી છાશ પીવી. સ'ચહણીના દોવ- 
માંછાશ લઘુ હોવાથી દીપન અને શ્રાહી છે અતે પાટ કાળે મધુર 
હવાથી ખ્રેઇ છે. તે પિત્તતે જરાય કુપિત કરતી નથી. 
જશ કાયાય, ઉષ્ણુ, વિકાસી, સ્ક્ષ હોવાથી કફમાં પણુ શ્રે 
છે તે સાજી, ગભસ' તધા' સાઇ હોયાપ તારા ૪ ઝેણું' સ્‍રે છે 
છાશ દીપન, પાચક, બલગ્રદ અમે વર્ણુકારી છે. વાત કફના અર્શ 
પ્ર છાશથી વધારે સારી ઔષધિ નથી. દોષોના પ્રમાણમાં ચિકાશ- 
વાળા અતે ચિકાશ વિનાતી માખણુ €તારી લીધેલી છાશના મષેગ કરવા, ” 
--ચરક સ'હિતા 
તક નામની છાશ પીનાર કદી પીડાતો નથી. છાશથી ખળા 
ગયેલા રોગો કદી પાછા થતા નથી. તક, ધોળ, મથિત, ઉદશ્થિત, 
એમ છાશ ચાર પ્રકારની સુથ્રત આદિ સુનિશ્રેરોગે કહેલી છે. પાણી 
, વિના ચિફાશસહિત્‌ વલેવેલી દહી'તી છાશ ધ્રોળ કહેવાય છે. ચિકાશ 


૬૧૪ વૈદક સ'મ'ધી વિચ્યારો-ભાગ ૨ બે 


વિતાની તથા પાણી નાખ્યા વિનાની છાશ મથિત કહેવાય છે, અધે- 
ભ્રાગે પાણી નાખેલી છાશ ઉદશ્ચિત કહેવાય છે, ચોથે ભ્રાગે પાણી 
નાખેલી છાશ તક કહેવાય છે. 

ઘો”વુ' વાયુને તથા પિત્તતે દરે છે, મથિત કફ પિત્તદર્‌ છે, 
ઉદશ્રિત કફકર, બળપ્રદ અને શ્રમ મટાડવામાં ઉત્તમ છે તક દસ્તને 
શકનાર, તૂરી ખાટી, મધુર, દ્દાંપન, હલકી, ઉષ્ણુવીય, બળ આપ- 
નારી, વીય વધારતારી, તૃપ્તિ દેતારી અને વાતહર છે. 


શરહણી આદિ રેગા પર તક પથ્ય છે. તે હલકી છે, તેથી 
દસ્તને રોકનારી છે; ખાટી અને ધારી હોવાથી વાયુને હરનારી છે; 
તાછ હેય તો તે દાહક પણુ નથી; પાકમા મધુર અતે અતતે પિત્ત- 
તે કરાપાવનારી છે; તે તૂરી તયા ઉષ્ણુ હોવાથી સાંધાએને શિથિલ 
કરનારી છે. 
છાશમાથી સઘળુ*' માખણુ વક્ષોવી લીધુ* હોય, તો તે પથ્ય 
છે, તથા વિશેષ કરી હલક છે; તેના કરતાં ઘોાડુ' માખણુ ઉતારી 
લીધુ' હેય તો તે ભારે છે, તથા ૬ષય અને કફકર છે. માખણુ 
સઘળુ* કાઢી લીધુ* ન હોય એવી ઘાટી છાશ ભારે, પૌષ્ટિક અને 
ખળ આપનારી છે. 
વાથુ પર્‌ ખાટી તથા સિન્ધવ નાખેલી, પિત્ત પર્‌ મધુરી તથા 
સાકર નાખેલી અને કક પર્‌ ખાટી તષા સ, મરી પિપર નાખેલી 
છાશ ઉત્તમ છે. હિમ, છર્‌' અને સિન્ધવ નાખેલી છાશ ગ્રઠણી, “ 
“ અશ, અતિસારને હણે છે, ઉત્તમ વાતહર છે, પૌદ્દિક છે અને ંત્રા- 
શમના શળતે મટાડનાર છે. 
કાચી છાશ કોદામાંના કફને નેદે છે અને ક'&ને શુદ્ધ કરે છે; 
સળેખમ, શ્વાસ ઉધરસ આદિ રોગ પર પા#ી છાશ વાપરવી સારી છે. 
ઉનાળામા ક્ષતવાળાને, દુબળતે, મછિતતે, ભ્રમ, દાહ, તથા 
ર્ક્તપિત્તવાળાને છાશ આપવી નહિ, --ભાવપ્રકાશ 
છાશ સ્વાદિષ્ઠ, ગ્રાહી, ખાટી, વરી, લધુ, ઉષ્યુ પાક વખતે 
શભધુર, તીખી, લૂખી, ૬%ષ્ય, બલપ્રદ, બત્તિકર, હૃદય, વિકાગી, સ્ચ્ય 
ગ્મને શરીરને કૃશ કરતારી છે. 
છાશ કમળો, મેહ, મેદ, અશ પાડુ', સ'ત્રણણી, મવસ્ત'ભ, 
અતિસાર, અસ્થિ, ભગ'દર, ઉદર, પ્લીઠા, ગુશ્મ, સો.જે, કફ, કૃમિ, 
પરસેવો, ઘીનું અઝણુ', વાયુ;ત્રિદોધ, વિષમજ્વર અતે શળને। નાશ ટર છે. 
સ'મહણી, અતિસાર અને સૂળ વ્યાધિ પર ગાયની છાશ આપવી, 
1 શરીરનું લોહી શુદ્ધ થાય છે; ર્સ, બળ, પૃછિ, વણું સરસ ચાય્‌ 


ક 


છાશનતા ચમહેર ટ્્પ 


' છે; આનદ પ્રાપ્ત ચાય છે તથા વાતપિત્તના સે'કડો રોગ સારા થાય છે. 

મલાવર'ભ કિ'વા બ'ોષ થાય છે, ત્યારે અજમો અને બિડ 
લવણુ નાખી ગાયની છાશ પીવી. મૃછા વ્યાધિ પર ચિત્રાતી છાલ 
વાટી તેના રસતે એક વાસણમાં રાખવા અને તેમાં ગાયની છારા 
મિલાવી પીવી; અથવા સટ, મરી, લી'ડીપીપર અને બિડલવણુ 
નાખી ગાયની છાશ પીવી. 

સ'ગ્રહૂણી પર ગાયની છાશમાં એક તોલે ધોળી મૂમળી વાટી 
નાખવી અથવા સૂ'ઠ અને લી'ડીપીપરની ભૂથી નાખી પીવી. સ'ગ્રહ- 
ણી રોગ માટે છાશ દીપન, મ્રાહી અને લધુ છે. 

મીધય સહિત છાશ ઉ'ઘ લાવનાર, અ'ગ જડુ' કરતાર, જડત્વ 
ઉત્પન્ન કરનાર છે. માખણુ કાઢી લીધેલી છાશ લઘુ અને પથ્ય છે. 
મધુર છાશ ડક ફરનાર અને વાતપિત્તતાશક છે. ખારી છાશ રક્ત" 
પિત્ત અને કૃમિનો! નાશ કરે છે. ખાટી છાશ મીઠ સાથે પીવાથી વાનો 
અતે મીડી છાશ સાકર્‌ સાથે પીવાથી પિત્તનો નાશ કરે છે. મીઠુ', 
સૂદ, મરી અને લીંડીપી 1૨ સાથે છાશ પીવાથી રૂક્ષ અતે કફનાશક છે. 

પેટમા વાયુ હોય તો લી'ડીપી'પર અને મીઠુ નાંખી છાશ પીવી, 
પિત્તવાળાખએૅ સાકર અને મરી સાથે પીવી. કફરેદરતરાળાએ ત્રિકટુ, 
સુવા, જરૂ' અતે સિ'ધવ નાંખી છાશ પીવી. સનિપાત પર્‌ ત્રિકટુ, 
સિ'ધવ અને જવખાર નાંખી છાશ પીવી. --આર્યભિષક 

“દહી' વક્ષાવી, માખણુ ઉતારી, પછી વધારે પાણી નાંખી દેવામાં 
આવે, તે છછીકા કહેવાય છે. છછીકા શખ્દનો અપભ્ર'શ છાશ થયેલ છે. 

ધોળ સાકર નાંખી પીવામાં આવે તો કેરીના રસ જેવો સુભ 
કરે છ્છે, મથિત વાયુને, પિત્તને તયા કક્ને હરે” છે અને પ્રિયકર લાગે 
છે. પાકમાં મધુર હોવાથી પિત્તને, કફને તોડે છે. તકનુ' સેવન કરતાર્‌ 
કદી વ્યથાને પામતો નથી. 

તકમાં આવો ઉત્તમ ગુણુ છે,“પણુ તે ગુણનો સુખ્ય આધાર 
જે જતના દડી માજી તે કરમ અજે છે તેન! પર છે. દહી 
ખર્‌ાખ હોય તો તક પણુ ખરાબ ગમ્યુ ધરાવે છે. 

ઉદથિત ૩ક્‌ કરે છે, પણુ બળ વધારે છે અને આમને મટાડે 
છે, છછીકા ઠડી, હલી, પિત્ત, થમ, તૃષા, વાયુને મટાડનારી છે, 
પણુ કક કરનારી છે. મીડુ' નાંખીને ઉપયોગમાં લીધેલી છારા અસિને 
ગ્રધ્ધતિ કરે છે. 

છાશ દ્દીપક, પાચક અતે ગ્રાહી છે. તે સોજા સ'શ્રહણી, મૂત્ર 
ફૃચ્છ, ઉદર્‌ રોગ, અસ્ચિ ઇત્યાદિ પર પથ્ય છે. મીડું' નાખેલી છાશ 
પિત્તને શાંત અને ખાટી છાશ પિત્તને વધારે છે, પણુ વાયુને હરે છે. 


૨૧૧ વૈદક સ'બ'ધી.વિચારો-ભાગ ૨ જો 


હીંગ, છર્‌' તથા સિધવ નાંખેલી ઘાટી છાશ અતિસાર, હરસ 
તથા નાભિ નીચેના પેડુના શલને મટાડે છે. મૃત્રચ્છવાળા દરદીએ ગોળ 
નાંખોને છાશ પીવી, દસ્તના રોગીએ ચિત્રક મૂલનુ' ચૂર્ણું નાંખી છાશ 
પીવી તથા પથ્ય પણુ હાશભાતનું રાખવુ. 

કફના રોગમાં છાશ પથ્ય નથી, તે! પણુ ચદ અયવા ત્રિકટુ 
નાંખી છાશ પીવી અતે વાત વ્યાધિવાળાએ સટ અતે સિવ 
નાંખી છાશ પીવી, મ્રીખ્મકાળમાં અને રારદ્‌ ત્રડતૃમાં ખાટી છાશ 
કદાપિ પીવી નહિ. ન્-ઘરકૈદુ 


શરીર નિરોગી રાખવામાં ઘણે ભાગે સાત્વિક અતે નિયમિત 
પણુ અદ્પાહા? કારણભૂત છે. સાત્તિક આહારથી શરીર મન અને 
આત્માની ગતિ સાત્વિક થાય છે. ખારા, ખાટા, તીખા તમતમતા 
મસાલાવાળા આહાર સાત્તિક નથી એ સો 4નણે છે, છતાં ખોરાક 
ખદ્લવા વિષે કટોકટીની પળે ચુઝે છે, એટલે રોગ કઇસાષ્ય %ે 
અમાષ્ય બની ગયેલ હોય છે, ત્યારે આરોગ્ય માટે વૈદે અને રોગી 
ડ્રોમટ ફાંકા મારે છે. 

આઘાર પાચક અને પોધક, માસ્વિક અતે રાક્તિ આપનાઃ છે કે 
નથી ? તેને ખાતી વખતે વિથાર યને! નથી. રોગ થયા પછી વિદ્દાન 
વૈદના વ્યાખ્યાનથી તે વિશે સાન યાય છે. વ્યવસાય ગમે તે હોય, છતાં 
આરાગ્ય સબધી સામાન્ય જ્ઞાનની સૌથી પ્રાથમિક આવશ્યકતા છે. 


ક 

આહારમાં મરી મસાલા એટલી બધી સ'ખ્યામાં અને એટલા 
ખધા પ્રભાણુમાં ઉમેરાયા છે કે તેથી વર્ષ લગીમાં માનવ પ્રાણી 
સિવાય અન્ય ભાગ્યેજ જવી શકે. મરીમસાલાતી ધગધગતી જ્વાળા 
પર્‌ અમૃતની અ'જલિઃ સમી છાશ છતી, તેનો પણુ દિનિપ્રતિધ્તિ 
બહિષ્કાર થતો! જય છે. ી 

છાશના સેત્રનથી જઠર અને આંતરડાના બધ્રા રોગ મરી જામ 
છે, બપોરે જમ્યા પછી એક ળે વાડકા છાશ પીનાર્તે જહેર અતે 
આંતરડાના રોગે! થતા નથી. ગામડામાં ખેડુતો છાચરાટલા પર વર્ષો 
સુધી રહે છે. એમતી શક્તિ અને સ્કૂતિ તા છાશને આભારી છે. 


છાશ સૌથી વધારે પાચક પદાર્થ છે, એટલુંજ નહિ પણુ એ 
અન્ય ખોરાકને પણુ પચાવે છે. ઉતાળામાં ઠંડા પીણા તરીકે છાશમાં 
પાડી ખાંડ નાખી પીવાથી સ્વાદિણિ શરબત લાગે છે. પ”્તબ, ઉત્તર 
હિંદ અને સપ્ય હિંદમાં ઉનાળો અતિ ઉગ્ર હોય છે, ત્યારે ત્યાં છાશ 
કિવા લસી પુષ્કળ પ્રમાણુમાં પીવાય છે. પ'ન્તબમાં તો પાણીની 
જગ્યાએ લસી પીવાય છે, અતે અતિથિ ઘરે આવે છે, સારે પાણીને 
ખૂદકષે છાશતો લોટો એની આગળ ધરવામાં આવે છે. ર 





, ' છાશતા ચમંહાશ:. ર્શૃક 


શિયાળામાં કોથમીર છરાધી વઘારૅલી છાશમાં સિધવ નાંખી 
પીવાથી પૌદ્ટિક પદાર્થો સહેલાઇથી પચી જાય છે, 


છાશતી કટી બારે માસ વાપરી શકાય છે. ભાત સાથે કટીતે 
સારા મેળ છે. તે એટલી ખધી સ્વાદિદ્ટ લાગે છે કે પાશ્રાત્ય પ્રજાએ 
પણુ તેનો સ્વીકાર કર્યેપો છે. વિલાયતમાં “ કટી પાવડર 'ના નામથી 
કઢી બતાવવાનો મસાક્ષો વેચાય છે. 


ખ્રૂશ ત્ર રષ દરે છે. યુક્તિપૂવ“ક વાપરવાથી વાત, પિત્ત અને 
કદ્જન્ય સવ દોષો પર તે અમોધ ઔષધિરૂપ છે. 

તાજ છાશ, વાસી છાશ, ખાટી છાશ, મોડી છાશ, પાંખી છાશ, 
ચિકાશવજાળી છાશ, ચિકાશ વિનાની ભાખણુ ઉતારી લીધેલી છાશ 
તથા વિવિધ ઔષધિઓ યુક્ત છાશ, એમ છાશના વિવિધ પ્રકારથી 
વિવિધ રગની ચિકિત્સા થાય છે. છાશ એટલી બધી ઉપયોગી છે; 
છતાં પૂરુ નિદદોષ છે. ચા, કારી કે કોકો આદિ અર્વાચીન પીણાની 
પેઠે એ જરાય તનમનને હાનિકારક નથી. 

સદ્ભાગ્યે ચા ફેપીની જગ્યાએ હમણાં હમણાં વિશ્રાંતિ પ્રહોમાં 
પણુ કપાંક કયાંક દૂધ છાશે પ્રવેશ કયે છે. સુંબઇમાંનાં ખે આરોગ્ય- 
ભુવન તથા માધવાશ્રમ સભા વિશ્રાંતિ ગૃહો! છાશ માટે પ્રખ્યાત છે. 
$ુધ છાશનતો વપરાશ વિશ્રાંતિ ગૃહોમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં થરો, ત્યારે 
પ્રજા નિરોગી બનશે, એ નિઃશ'ક છે. 

હાશ પૂરતા પ્રમાણુમાં પીવા મળતી નથી, ત્પારે શરીર નિશ્ેણ 
અતે નિર્બાળ દેખાય છે. ચહેરા પર્‌ પિળાશ્ અતે ફ્કાશ દેખાય છે. 
ગામડાંએ કરતાં શહેરોમાં છાશનેો વપરાશ ઓછે! હોવાથી શહેરી 
જવન વધારે નિબંળ અતે રોગી ખનેલ છે. ગ્રામ્ય જત્રન સાથે 
છાશને વેદકાળથી સ'બ'ધ છે, પણુ હમણાં હમષ્યાં ગામડાઓમાં પણુ 
ખીશ્ત પીણાઓએ પગપેસારો! કર્યો છે, તેથી :વનશક્તિ અતે સહન- 
શક્તિ, યુદ્દિરાક્તિ અને કાર્યશક્તિ મોળી પડી છે. 


છાશ કબજીયાત તોડે છે, આંતરડાંઓમાં મળને ભરાવો થવા * 
રતી નથી, એમાં ત્રાહી ચુણુ હોવાથી આતરડાંઆના ખૂણાખાંચા- 
માંથી મળને ઉખેડી આંતરડા સ્વચ્છ કરે છે. એના એ ગુણુતે લીધે 
છાશ પ્‌ીનારની મળશુદ્ધિ થાય છે, 

ર ખાધા પછી ક ખોરાક સાથે છાશના એકબે વાટકા પીવાથો 
ભકરાંતીઆતી પેઠે ખોરાકતો અતિરેક થતો નથી, તેથી અજયુ" આદિ 
રાષોની પીડા વહેરવી પડતી નથી. છારા પીવાથી તૃપ્તિ વળે છે, 
સતોષ થાય છે, 

ધતી પેડે છાશ પણુ સાત્તિફ અને સ'પૃણુ આફાર*છે, છ 

થ્‌, ૧૯ 


ક્વટ ધૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જો 


રતલ દૂધતી છાશ પીવાથી શરીરની શક્તિ જળવાય છે, કામ! 
કરી શકાય છે, પછી ખીદ્ત ખોરાકની જરૂર રહેતી નથી. કેવળ 
રતલ દૂધતી છાશ પર લગભગ ચાર માસ ખબીન્ન કચરા આદાર 
રલાનો મારો શતિ અતુભવ છે. 


એ ચાર માસ દરમ્યાન મળશુદ્ધિ થઇ હતી, શરીર ફૂલ 
પણુ હલકુ લાગતું હતું. #નણે હવામાં અધર તરતા હોઇએ ૮ 
શાસ થતો હતો. સ'પૂર્ણુ આરોગ્ય હોવા છતાં કેવળ ચશરીર-ર 
અથે” એ ગ્રયોગ કર્યો હતો; તેથી શરીરના અણુએ અણુમાં ૨ 
અને શક્તિ ઉભરાતી હતી. ઈ 


અધ્પ અતે સાત્વિક આદાર્થી માનવીના તનમત સ્વચ્છ ૨ 
પારદર્શક થાય છે, તેની સાક્ષી અતુભવથી આપું છું અને કે!ઇપ 
માણુસ ચાર માસ લગી કવળ છાશ પર રહી ચાલી શકે તેમ છે 


કાગણુ થૈત્રથી છાશતે પ્રયોગ ફરવા સહેલો! છે. ઉનાળા 
આરભથી અ'ત લગી ચાર માસ લગી છાશ કશા જોખમ વિ' 
પી રાફાય છે, એ માટે કશી વિશેવ કાળજ 8 સાવચેતીની જઃ 
રહતી નથી. છાશના પ્રયોગ સારૂ ઉનાળે! પસ'૬ કરવા યોગ્ય છે. બઠુ 
ધોમ ધખતા હશે, પણુ છાશ પીનારના અ'તરમાં તો અખડ શાં! 
જમી રહી હશે, એ મારો નનતિ અનુભવ છે. કશા રે।ગ વિના કેવ 
શારીરિક અતે માતસિક શુદ્ધિ અથે ચાર માસ સુધી છાશતે। પ્રષો 
કરનારતે છાશમાં નિમક નાંખવાની જરૂર નથી, બબ્બે રતલ દૂધ ત્ર! 
વખત મેળવી, તેતી છાશ ખતાવી ત્રણુ વખત નિયમિત આહ્યારન 

* પેકે લેવી. છાશ અતિશય ઘાટી કે ખાટી ન થાય, એની કાળજી રાખર્વ 


ઉદર રગવાળાએ એ પ્રયોગ કરવો હોમ તો છાશતે પપૈયાન 
ગેળવણુથી મેળવવી. પાકા પવૈયામાથી લગભગ પાશેર રસ કાઢ 
ખૂશેર દૂધ સાથે મિલાવી દીધા પછી ત્રણુ ચાર કલાકે સારૂ' મઝા; 
દહીં બ'ધાઇ જરો. એની છાશ મીદી અતે મધુર સ્વાદવાળી બનશે 
ગેટલુંજ નહિ પણુ ઉદર રાગ નિવારણુતા આવશ્યક ખધાં તત્વે! રે 
છાશમાં હોય છે. ફખજયાતતી લાંબી ટેવવાળાગે પણુ એવી રી! 
પ્ષેયાથી મેળવેલ દહી'ની છાશ પીવાથી મળાવરોધ મટી «ય છે. લાંખ 
હઠીલી કબછઆતની ટેવ થોડા સમય પછી મોળા પર્ડી નય છે અઃ 
અત્તે છૂટી જય છે. 


દશ પીવાથી મૂત્રાશયના બધા રોગ મટી ન્વંય છે. હમણુ 
હમણાં મૂત્રાશયના રોગોએ સાર્વત્રિક સ્વરૂપ લીધેલ છે, છાશ પીવાર્ત 
રવ છૂટી ગયાથી એમ થધેલ છે, એ ભાગ્યેજ ડહેવાની જરૂર છે 
છાશના ફરી ઉપયોગથી એ નિઃરા'ક દૂર ચાય છે, 
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, આજકાલ વીયવધક દવાઓની જહેરખબરેથી બધા વતમાન- 
પ્લે! છલોછલ ભરેલાં હોય છે. જણે હિ'દ નપુંસક ખની ગયું ન હોય ? 
યુવકો પત'ગિયાની પેડે એ આકર્ષક શબ્દ ન્યોતિ પાછળ મરી કટે છે; 
તત, મન, ધતતી આહતિ આપી સોએ સો। ટટા સ'પૂણું નિરાશ થાય છે, 
કામોત્તેજક અને વીયવધક દવાએથી સ'પૂર્ણું નિરાશ થયેલ!- 
એતે છાશ આશાની કિરણાવલિ સમાન છે પુસ્ષત્ન પુનઃ પ્રામ 
કરવાનો એ કિમિયો છે. એના સેવનથી, પૂણ પુસ્ષત્વ પ્રગટી નીકળે 
છે; નખળા પડેલી નસે। પુતઃ સ'કાચાય છે; પ્રજનન સામથ્ય* પુનઃ પુર- 
જૈસથી પ્રગટી નીકળે છે; શરીર સશક્ત, હણેપુષ્ટ અતે આકષક બતે છે. 
વૃ'્યત્વ દૂર કરવાનો પણુ એ એકતેો એક ઉપાય છે, છાશના 
વપરાશથી ગલાશયના દોજે ટૂર થાય છે, સ્યાનભ્રરે કે શિથિલ થયેલ 
ગર્ભાશય પર છાશના પ્રયોગથી તાત્કાલિક અસર થાય છે. 
રક્ત પ્રદર અને શ્વેત પ્રદર પણુ છાશના વિધંપૂવ'કના સેવનથી 
મટી જમ છે. મોંઘામાં માંઘી ઔષધિઓથી ફેર પડતે! નથી, યારે 
છાશ સમા ર્સાધારણુ પીણાથી, તેના વિધિપૂવ'કના વપરાશથી દેટલાક 
અસાધ્ય રોગ મટી ન્ય છે. વળી છાશ સ'પૂર્ણ નિર્દોષ ઉપાય છે, 
તેથી બીજ કશી હાનિ થતી નથી અને લાભ અવશ્ય ચાય છે. * 
પુષ્કળ છાશ પીનારાઓને «હ્દાવસ્યા મોડી આવે છે, ચહેર-પર 
ડર્ચલીએ પડતી નથી અને પડી હોય છે તે! તે નીકળી નય છે. 
સૌ'દયતા ઉપાસકો સારૂ કાંતિ ને વણ સુધારવાનો એ શ્રેઇ ઉપાય છે. 
છાશ પીવાથી કૃષ ખનેલા હુષ્પુષ્ટ થાય છે અને જંડા અણુધડ 
લાગતા રદુને છાશ સ્વરૂપવાન અતે સરેખ ખતાવે છે. વિદેશી ફ્રીમો 
વાપરી ચહેરાતી કાંતિ ન મેળવી શષ હોય એવી ખહેતેને થોડા દ્વિસ 
ઘાટી છાશથી ચહેરાતી માલીસ કરી, સૌ'દર્યતા વધારવાતી ભક્ામણુ 
છે. તેથી ચહેરા પરના કાળા ડાધ, કરચલી, ખીલ મટી જશે; એટ- 
લુંજ નહિ પણુ ચહેરામાં તાજગી અને યૌવનનાં પુતઃ દશન થશે. 
ખાટી છાસ અને નાળિયેરનાં ખમણુથી વાળ ધોવાથી તે લાંબા 
થાય છે, આ પયા ગામડાએ માં હજી પણુ પ્રચલિત છે. 
લગભગ સે। વષષતા ડોસાને હું આળખુ' છુ, એ હુજી ટટાર 
ચાલે છે, એની બધી સ્તાતે'દ્ષિ! અને ડશેદ્રિયો સ'પૂણું છે. એતે 
ચહેરે અને ખાંધો યુવાનતે રરમાવે તેવા છે. એની કાયરાક્તિ આ- 
શ્રજનક છે. એના દશત પછી ભાગ્યેજ એને પચાસ વષષનો! ગણાય. 
એ બધા પ્રતાપ ૭ાશના છે. સે! વર્ષથી એના ઘરે એકથી વધારે 
ગાયો રહે છે. છાચતો એ પુષ્કળ શોખીન છે, ડેન્માકમાં ડોસા 
વખણાય છે. ત્યાં સો સો વર્ષના ડોસા લથડી અને લખડી પડતા નથી; 
એ પણુ છાશતેજ આભારી છે; 
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છાશથી અસાધ્ય સ'શ્રહણી મથી ન્ય છે. વીસ વર્ષની વ્યક્તિ 
સ'શ્રદણીધી પીડાતી હતી. એકાદ વષ લગી એતી સ્થિતિ બમડતી 
ચાલી. અષથ્ય આહાર વિહાર અને અપૂણું સારવારથી વર્ષ પછી 
અસાધ્ય દવાને પહોંચી વજન ઘટી સાદે રતલ રહેલ. નૈસર્ગિક ચિકિત્સા, 
હોમ્માષેથી અતે બૌધોકેમિસ્ટ્રીની દવા અને સ્વદેશી ઔવધોપયારથી 
એની ગિકિત્સા કરવાંમાંભઆવી. અગિયાર માસ લગી છાશ, દાડમ 
અને શાસ'બીના રસ પર રાખવામાં આવી. એતી સ્થિતિ ધીરે ધીરે 
સુધરવા લાગી. વજન વધી એકસે। વીસ રતલ થયેલ, સવ અપથ્ય 
આહાર કરવા ૭તાં દશ વર્ષ" થયા કરી એને કોઇ પણુ રોગ યયેલ તથી. 

આવા અસાધ્ય રોગ પર છાશ સિવાય અન્ય પ?ય નથી; નિદોય, 
નિશ અને નિર્મળ દેશી દવાએ સિવાય અન્ય ઉપારધ નથી. 

જવન મરણુ વચ્ચે એક વષ લગી ઝોલાં ખાતી વ્યક્તિ દશ 
વષથી વે છે. *સ'પૂણું" આરેગ્યથી છવે છે. સરવ અપથ્ય આહાર 
ઢર્યા છતાં જીવે છે. શું એ છાશનેો ચમત્કાર નથી ? 

સવ ઉદર રોગો! છાશના સેવનથી મટી ન્ળય છે.' એટલી ધીરજ 
અને દિ'મત રોગી અને વટ જાળવી રાખવાં રલાં, મદવિ ચરકે 
ઉદર્‌ રોગીને કેવળ છાર પર્‌ રહેવા ભલામણુ કરી છે અને તેથી ભય- 
કર ગણાતા જલ્ષોદર અને પ્લીટાદર મટી જવાની સાક્ષી પૂરી છે. 

ઉરૂક્ષત પણુ છાશના પથ્યથી મટી નય છે. એક પચાસ 
વષના રોગીને ઉસ્-ક્ષત થૅયેલ. અવારનવાર લોહીની ઉલ્ટી થતી 
હતી. લગભમ પાશેરથી એક શેર લોહી એકી વખતે નીકળતું હતું. 
એવી ઉલ્ટી દિવસમાં એક ખે વાર થતી હતી, એક માસ લગી 
કેવળ છાશ અને મોગ્ય ઉપચારથી મટી ગયેલ, પણુ નોંધવા સરખી 
વાત એ છે કે છાશ પર્‌ રાખ્યા પછી એકે વાર ઉલટી થઇ ન હતી. 

પરદેશમાં પાળી લાગેલા એક રે!ગીને ધરે ગાય વસાવી તાજ 
છાશ પીવાતી ભ્રલામણુ કરી દતી, જીવનથી નિરારા બતેલામાં સત્વર્‌ 
આશાએ પ્રવેશ કે. એ સ'પૂણું આરોગ્યપૂ્વક આદ વર્ષથી જીવે છે. 

ચા"કારીને બદલે સવારે થોડી છાશ પીવાથી એક અધ'ભ્રમિત 
શાગીની માનસિક સ્થિતિ સુધરી ગઇ છે. 

શાડી છાશ ગરીખે। સાર્‌' સસ્તામાં સસ્તી ઔષધિ છે. જીવનથી 
નિરાશ થયેશ્ના સાર્‌ આશાની ચિનગારી છે. માનસિક શ્રમ કરનાર 
સારૂ નિર્દોષ શ્રમકર પીણૂ' છે. 

આયલ્લૅ“ડમાં બાફેલા બટાટા અને છાશ તથા હિંદમાં છાશ 
અને રોટલો ખેડૂતોનો સખ્ય અને પ્રિય આહાર છે. પોગ્ય અગ" 
મહેનત કર્યા પછી આંબાને મીકે છાંમડે, એ મીક લાગે છે, એટલી 
મિદાશ રાન્ય મહેલેના છપ્પન બ્નોગમાં પણુ હોતી નથી. કાળી 
મજૂરી પછી ઉત્પન્ન થતી મીદી ભૂખમાં મિદર છે, તેટલીનં વિવિધ 
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વાતીએ માં કે મિષ્દાન્નોમાં નધી. દારૂ થ્રમનું ભાન ભૂલાવે છે, ત્યારે 
હાશ શ્રમ મટાડૅ છે એ વાત શ્રમજવીએ ડેયારે સમજરો ? 

ગાય ખેડુએના ધરની સ'પત્તિ અને શૈભારૂપી ટામધેનું છે. 
તેના પગક્ષાં ઘરમાં હેય છે, ત્યાં લગી ખેડુ સુખી અને નીરોગી 
રહે છે. ગૌધન એ ખેડઓતનું સાચુ' ધન છે. તે હોય ત્યાં લગી તેએ 
સવ દુઃખ શ્રમ વેદી શકે છે. હિંદમાં કખેડુતા જીવન સાથે ગાય 
એટલી વણાઇ ગઇ છે કે તે હોય તો” તેતું' અસ્તિત્વ હોપ્ર શકે; 
તેના વિના એતું જીવન અસ'ભવિત છે. 

થોડા દ્વિસ પર એક સિત્તેર વર્ષના ખેડુતે પૂછયું કે, “ કાકા, 
હમણાં દુખળા કેમ પડથા છે?” જવાબ મળ્યો કે, “ હમણા ગાય 
વસુષ્ઠી ગઇ છે, ” 

એજ પ્રશ્ન એના પચાસ વર્ષના દીકરાને પૂછયો કે, “કેમ 
ભાઇ, હમણા માંદા સા'ન દેખાઓ છે! ?'' 

અને જવાખ મળ્યો કે, “ હમણાં ગાય વસુ#ી ગઇ છે. ” 


તમે દુબળા દેખાતા હો, માંદા સાજા રહેતા હે!. તો ધેર દૂઝણી 

ગાય ખોંધજે, દૂધ, માખણુ, ઘી, ખવાય તેટલા ખાજે અને પીવાય 
ત્તેઢલી તાજી છાશ પીન્ને, તેનાથી શરીરે નીરોગી અને હજ્ુણ ખતી જશે. 
(“શારદ માસિકના એક અ'કમાથી ) 





૬૦-ભાંધાના ગલ ૫ર છાશનો 3૫યોમ 


(ક્ષેખકઃ-શ્રી. મોતીરામ હરિશ'કર ભટ) 

હાલમાં બરોભીજ યોકશાયરના એક ડોડટરે ન્નતવરના પગના 
સાધાના મેટા અસાષ્ય જખમ કે ન્યાયી તેલ જેવો ચીકણે પદાથ” 
(જેઈન્ટ એઇલ ) પુષ્કળ પ્રમાણુમાં વહેતો હતે, એવા ધણા કેસ માત્ર 
છાસના ઉપચારથીજ અજયખ રીતે મરાવ્યા છે. તે જણાવે છે કે 
દૂધમાં ફટકડી નાખી બતાવેલી તાજી છારા સાંધાના જખમમાં દાખલ 
ડરવાથી તથા તાછ છાશમાં રૂ પલાળી જખમ પર મૂળી રોજ પારા 
બાંધવાથી આવા જખમ બહુજ જલદી રૂઝાય છે. સંશ્રહણીમાં આંતરડાંમાં 
ક્ષત પડી જાય છે તેને રૂઝઝવા આયુર્વેદમાં છાસને। પ્રયોગ જણીતે। છે. 
જે પ્રયાગ આંતરડાંતી અ'દરના જખમ રૂઝવે છે તે શરીરની બહારના 
જખમો પણુ રૂઝવી રાકે એવો “ખ્યાલ કોઇ આયુર્વેદ તાતા વૈઘને કેમ 
નહિઆવ્યા હોય!!! (“વૈત્કલ્પતર્‌ '' માસિકના એક અકસાંથી) 


-----કૂ-નનઝ્કન્ત્ઝ્ન્ક-ન્ઝ્------ 








૬૨-વેટામૌન્તતો જોટો 





વિશાપમીનતે! [વિટામીન ન લીધાયો| વિટામીનવાળાં 


વિગ!મીન્સની 
પ્રકાર ચતા ગેરલાન્નો 


સ્થિરતા 






એ [તબળા વિકાસ, ન [માખણુ, મલાઇ,પ્રાણુવાયુની હાજરીમાં 
બળુ' પાષણુ, અને[તાન્ન' શાકભાજી,વધારે ઉષ્મા ઉપર નાશ 
વિશેષતઃ શ્વાસમાગ[ડાં, કોડધીવર-[પામે છે. 

ના રોગે! સામે ટક્કરાએઇલ,તયા યકૃત 
ઝીલવાની અશક્તિ. [રગેરે અવયવો. 















રીકેટ્સ અરિથરેગામાખણુ, મલાઈ, [અતિ ઉષ્મા ઉપર ગ્રાણુ- 
ધંતનો નભળો બાણે[ઈડાં, માછલી, પયુની હાજરી હોવા 
૭તાં તે ટકી શકે.પ્રેસ્ચ્યુ- 
રાઈઝ તથા તાવવાની 
ક્રિયામાં પણુ ટકો શકે છે, 


ચરખીમાં એગળી શકતી. 


ખી ૧તિખળોા વિકાસ,અમિતાજ' ફળા, તમારાંધવાયી સહેજ નાશ 
દ્યતા, ખેરીખેરી, [શાકે!, ઇ/સ્ટમાં [પામે છે. 
મ્ધપ્રાશ, જુદા જુદા[તયા ધઉંતા ક્ણુ 
વાત રેગે।. ગામાં. 


બી ર[તબળા વિકાસ,અસિ રાંધવાયી નાશ પામતી 
7? ન 
માપ્યતા * ત્વચા રોગ, તથી. 


પાણીમાં એગળી ડકતી. 


સી[સ્કર્વી, દાતતે નબળે[થામેટાં, તાન્ન' [રાંધવાથો લગભગ નાશ 
* વ1કાંધો,નખળે વિકાસારાકભાજ વગેરે, પામે છે, - 


(“આરોગ્ય પત્રિકા” ત્રિમાસિકના એક અ'કમાથી ) 
ન-----ત*ત૯-*-55*ૂ------ 


૬૨-પૌદિજ લોર 


છછે 

(શેખકઃ-પ્રોફ્રેસર માણેકરાવ) ન 

વ્યાયામ લેનારે કયા પ્રકારતો ખોરાક લેવો નેઇએ તેતી 
સાધારણુ માહિતી. અન 
* થ'ડાઈ સ'* ૧ 

કાહુ ર માસા, કુલકફા ૨ માસા, ચારૂમગજ ૨ માસા, સાફર 

ર્‌ માસા, કાળાં મરી ૭ માસા, કાષ્તી ૬ માસા, એલચી ૬ માસા, 

આ વસ્તુને રાત્રે ઠૅડા પાણીમાં પલાળી સવારે તેજ પાણીમા 

ખૂખ ધુ'ટી તેનો પોણે શેરનો ગ્લાસ તૈયાર કરી, સાકર જેઈ એ તેટલી 

નાખી ગળીને પીવાથી મગજ શાંત રહૈ છે અને શર્‌્‌રમાં નનેર આવે છે. 

શહ'ડાઇ સ'* ર "” 

સુકા ધાણા ૬ માસા, બદામનાં મીજ ૧૨ દાણા, કાળાં મરી 

છ દાણા, એલચી ૬ ન'ગ અને સાકરઃ-એતે પણુ ઉપર પ્રમાણે રાત્રે 

પલાળી સવારે ધુ'ટીતે પોણે। રોર્‌ પાણીનો ગ્લાસ તૈયાર કરી પીવાથી 

ભન પ્રસન્ન રહી શરીર શક્તિવાળુ' થાય છે. 


“ખજીરતુ' શરબત 
સાર્‌ ખજુર અધો શેર, એલચી અને મીડુ':-સારૃ” ખજુર સાક્‌ 
ધોઇ નાખી રાત્રિભર થડા પાણીમાં પલાળી મૂકવું. સવારે એને ખર- 
“લમાં નાખી ખૂબ ધુ'ટીતે તેમાં એલચી નાખી પોણોશેર પાણી, જરાક 
મીડુ' નાખી પીવાથી ખ'ધકોષવાળાને ફાયદો થાય છે. એ રાક્તિવધષક છે. 
ઉડમે બાલ'માનુ' શરખત 
તુકમે ખાલ ગા એટલે સબન્નનાં ખી ૧ તોલે।, દુધ અધો શેર અને 
સાકરઃ-તુકમે બાલ'ગા રાત્રે થ'ડા પાણીમાં અગર દૂધમાં પલાળી સવારે 
સાકર નાખી ગળ્યા વગર પીવાથી મમજ તર્‌ રહી રારીરમાં તાકાત 
વધારે છે. પાણી કે દુધ અધો શેરથી પોણો શેર્‌ સધી વાપરવાનું છે. 
. લઉલસીનાં બીવુ* શરખત 
તુલસીનાં ખી ૧ તોલે, દુધ અને સાકરઃ-તુલમીના ખી ૧ તોલે! 
રાતને પાણીમાં પલાળી સવારે દુધ અગર પાણી અર્ધો શેર્થી પોણા 
શેર્મા સાકર નાખી પીવાથી મન પ્રસન્ન રહી રાક્તિ વધે છે. 
* ધારોષ્ણ ક્ધ 
ધ્રારાષ્ણુ દુધ પીવાથી શક્તિ વધે છે, એમાં ખાંડ નાખવાની 
જરૂર્‌ નથી. એ“દુધ કાઠતાંજ કપડાથી ગાળી લેવાનુ' છે. ગાયનુ દુધ 
ખુદ્ધિવધ"ક, ભેંસનું શક્તિવર્ધક અતે બકરીનુ' પચાવવામાં સાર્‌ છે. 


૨ 


2૨૪ વૈદક સ'બ'ી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ટધ 'પીવાનો પ્રકાર બીજે 
ભેસ, ગાય અતે બકરીના દુધમાં જેટલું પીવાનુ' હોય તેટલુંજ 
તમાં પાણી નાખી પાણી બળી જતાં સુધી ઉકાળવુ'. તેમાં બે મોટા 
ચમચા ઘી નાખી એક ઉદાળા આવતાજ ઉતારી લઇ તેમાં સોનાના 
વરૃખનાં ત્રણુ પાનાં નાખી ધીમે ધીમે ચમચાથી દુધ પીવાથી તાકાત 
વધે છે. એ દુધ ગરમ કરવા કેયલાને!જ દેવતા કામમાં લેવાને છે. 
તેમા કેસર એલચી નાખવામા હરકત નથી. 
દૂધની લસ્સી 
ગરમ દુધ કર્યા પછી તેમાં તેટલુંજ પાણી નાખી ખૂબ રવાઇથી 
હલાવી પીવાથી શરીરમાં જે ઉષ્ણુતા હોય તે એઈછી થશે. 
દહીંની લસ્સી 
રાતે દહી' જમાવેવુ* રત્રાઇથી ખૂબ હલારી પીવાથી મમ% તર 
રહે છે. એ દહી'માં પાણી નાખી ઘલાવીએ તો પણુ હરકત નથી. 
કૂધ અતે સૂકાં અ'છર્‌ 
શબે દુધ ખૂશ ઉકાળાતે એમાં સકાં અશર પાંચ નગ ધોઈ 
તેતે કાપી છત્રડાં, ટીડા નથી એવી ખાત્રી કર્યા પછી દુધમાં પલાળી 
રવા, સવારે એ અજર ખાધ ઉપરથી દુધ ચમચાથી પીવું. 
મસાલેદાર દૂધ 
સવારે દુધ ખૂખ ઉકાળા તે દુધમાં સાત અગર્‌ બાર્‌ ખદામ 
ખૂબ ધુ'ટી તેમાં એલચી કેસર નાખી ચાદી સોનાના વર્ખનાં પાનાં 
નાખી પીવાથી શક્તિ વધે છે. 
ખજીર અને ઘી 
રાત્રે ખજુર ધેઈ બીજ કાઢી નાખી ઘીમાં નાખી તેમાં સિ'ધધવ 
અને કાળા મરીતું ચૂપ નાખી પીવાથી પાચનશક્તિ વધે છે. 
લી'બુ'વુ' શરખત 
ચાણ! રૈર્‌ પાણીમાં અર્ધા લીછુની ફાડ કપડાથી ગાળાને 
તમાં સ્વચ્છ સાકર નાખી વાપરવું.'એ પિત્તશામક છે. 
ક કેવડાતુ' શરબત 
પોણી શેર પાણીમાં યેવડાતો અકે નાતો ચમચો નાખી જરૂર 
જેટલી સાકર્‌ નાખી વાપરવું. એનાથી મગજ તર થાય છે. 
રે ખારેક અતે દૂધ 
રાત્રે ખારેક ઘીમાં પલાળી સવારે સિયા) કે કોપરા સાથે ખાવાથી 
શક્તિ વધે છે. 





ક ગ'ગાજળ ' ૨૨૫ 


પ ચણાની ડાચી દાળ અને સોપર્‌” 
જે વિઘાથી* સારી કસરત કરતે , હોય અને એના શરીરમાં 
બાદી ન હેય તો એને રાત્રે ચણાની પલાળેલી દાળ, મરજી મુજ્બ 
માપરૂં અને ગોળ સાઘે ખાવાતે હરકત નથી, 
કમળના બીયાંની ખીર 
જેતે આપણે કમળકાકડી કહીએ છીએ, તે બીયાંને ફેડીને 
તેના મગજ કાઢી સાતથી અગિયાર ખી વાપરવામાં હરકત નથી. એ 
ખી ખૂખ ધુ'ટી મરજી મુજબ દુધ અગર પાણીમાં પીવાથી શરીર 
સુદર થાય છે. એમાં સાકર એલચી વાપરવા હરકત નથી. કમળ” 
કાકડીનો મગજ દુધ સાથે મળી જવા સારૂ એને ઉટ્ઠાળવાની જરૂર છે. 
7 (૨૮ મી સપ્ટેમ્બર ૧૯૩૪ના “આય સદેશ ' સાપાહિકમાંથી ) 


૬૨-મમાગળ 





બ્ન્--- 


(લેખકફઃ--શ્રી નટવરલાલ દવે ) 

«યાંથી ગ'માની ઉત્પત્તિ થાય છે, તે સ્થાનને “ગ'ગોત્રી' કહે 
જે, એ સ્થળ સીમલાના અગિકોણુમાં, તેઠરી ગઢવાલ પ્રદેશમાં, સમુ- 
દ્રી સપાટીથી ૧૦,૩૧૯ ફૂટતી ઉંચાઇએ આવેલુ' છે. ગ'ગોત્રીની 
નજીક ગ'ગાની પહોળાઇ માત્ર અઢાર હાથની છે અને ઉંડાઇ પણુ 
એકાદ હાથની શે, ૭તાં પણુ ત્યાંના વેમ પાર વગરનો છે. નિઘ'ટુના 
શત પ્રમાણે ત્યાંનું જળા ભારે, કક્કારક, રચિનાશક, પાંડ્રાગજનક, 
ખ'ધકોશ કરતાર્‌ અતે અહિતકર છે. ગ'ગોત્રીધી જેમ જેમ આગળ 
વધીએ તેમ તેમ ગ'ગાજળ સ્વાસ્થ્યવર્ધક થતું નય છે. 

ગ'ગોત્રીમાંથી નીકળતી વખતે ગ'ગા “ જ્ાગીર્થી 'ના નામથી 
એળખાય છે; અતે દક્ષિણ હિમાલયને ભેદીને આગળ વધતાં “ ન્‍તહ્ષ- 
વી' નામ પામે છે. ગગેત્રીથી નીકળી દેવપ્રયાગ ને હૃષિકેશ થઇને 
એ નદી હરઠ્દાર પહોંચે તે પહેલાં દેવપ્રયાગ આગળ અલકન'દા નદી- 
નો તેમાં સગમ થાય છે. એ સ'ગમસ્થાને એ ' ગગા' નામ પ્રાપ્ત 
કરે છે. સૌ સ્થળોમાં ઉત્તમ જળ હરદ્દારનું' ગણાય છે. 

આસ્રેય ત્રરષિએ હારીતને ગ'ગાજળની પરીક્ષા કરવાનો વિધિ 
આ પ્રમાણે કલો છે. ધોયેલા સટ્દેદ વસતો ચાર હાયતો ટુકડો 
લઇતે ત્રણુ ત્રણુ હાથના દાંડા ચારે ખૂણા ઉપર ખાંધી દેવા અને 
સતી વચ્ચે શુદ્ધ ચાંદીનું અથવા ડાંસાનું વાસણુ ગ'ગાજળથી ભરીને 
ગૂકવુ, પછી શુદ્ધ 'કપાસનું ર્‌ અમવા જ્ઞાળશાતનો પિંડ બનાવી 


ર્ર પૈક સ'બ'ધી વિચારે-ભ્ાગ ૨ જે 


એ જળમાં નાખવો. જે પાણી અતે પિંડ બને સ્વચ્છ અને વિમેળ 
રહે, તો એ જળતે શુદ ગગાદક સમજવુ એવુ' જળ પૌણિક અને 
ખુદ્ધિવધ'ક રસાયન છે. રવચ્છ પાત્રમાં તેતુ' પાન કરવાથી સવ દોષ 
નાશ પામે છે. તે શ્રમ, તરસ, ખૂજલી, મૂર્ચ્છા, “વમન અતે મૂત્રસ્ત'ભ 
દૂર્‌ કરનારી અકસીર ઔષધિ મમાન છે; એટલે કે તે સાવ હલકુ છે. 


ઉપર્‌તી પરીક્ષામાં પસાર થધ્તે ગ'ગા દરઠ્દારથી ફરૂકાખાદ 
આગળ રામગ'ગાને મળે છે અને ત્યાંથી કતોજ થઇને કાતપુર આવે 
છે. હરદ્દારથી લેતરતે ન'બરે કાનપુરનુ' જળ આવે. પણુ ત્યાં બધ 
બાંધી ચામડાં ધોવામાં આવે છે. આમ એક વાર રૉકેલુ' પાણી ગદુ' 
થઈ જાય, એટલે તેતે છોડી મૃકી બીજુ' આવવા દે છે. આથી ત્યાંતું 
ગ'ગાજળ દૂષિત થઈ ગયુ છે. 

ઝમપત્રીધી ૨૩૪ માલને પ'થ કાપીતે ગમા પ્રયાગ સ૫ગઈી 
( અહ્લાહાબાદ ) આવીને યમુતાતી સાથે સ'ગથ પામી છે અને ખૂબ 
વિસ્તાર પામી છે, આ સ'ગમને ત્રિવેણીસ'ગમ ડહે છે. અહીનું જળ 
ખછુ વારે પચે તેવુ' ભારે, સ્વાદમાં ક્ડિકુ અતે વાયડુ' છે. હરદારમાં 
ગ'ગાને જે ગુણુ બતાવ્યો *છે તેથી ઉલટું” યમુનાવું' જળ વાયુ કર- 
નાર્‌, રૂક્ષ અતે ભારે છે. 

પ્રયાગથી વિ'ધ્યાથળતે ધસાઈ મિરઝાપુર અને ચુતાર આગળ 
થઈ ગ'ગા સીધી કાશી આવે છે, કાશીમાં શહેરને લગતા કિનારાનુ 
જળ થોડુ ટૂષિંત છે, પણુ વચમાંનુ' તેમજ સામી પારતું જળ પવિત્ર 
રસસ્વાદિછિ, શીતલ, ત્રિદોષનાશક, અત્ય'ત પથ્ય અને પરમ મનોહર 
છે, કાશીમાં આદિકેશવ ધાટના ખૂણામાં વારણા નદી આવી મળે 
છે. ત્યાંથી આગળ જતાં ભાકડેય પાસે ગોમતી નદી ગ'ગામાં પડે છે. 
ત્યાંતુ' પાણી પાચક ગણાય છે. ત્યાંથી આગળ ચાલતાં ખકસર આગળ 
કમ'તાશાને લઇ માજપુ૨ થઈ ગ'ગા છપરા આગળ સરયૂતે પોતામાં 
સમાવે છે અને આરશ્ાતગર આગળ રોણુભદ્ર મઠાનદ આવીને તેતે 
મળે છે. કર્મતાશાના જળથી ગગાજળમાં કરો ફેરે પડતો ન્થી, 
પણુ સરયૂ અને શેોણુના જળનો પ્રભાવ વિશેષ પડે છે. શેણણુ શુદ્ધ 
વાલુકામય નદી છે, તેથી એ જળના સ'સગ'યી ગ'ગાજળ મધુર, 
પાચક, હવકુ' અને શીતળ ખને છે. સર્યૂતા જળથી તેમાં કોઇ 
વિકાર નહિ થતાં ઉલટા સણુમાં વધારે! થાય છે. 

દાનાપુર અને પટણા છોડયા પછી ગ'ડકી નદી અતે ભાગલપુર 
છેડતા કોશી નદી તેને મળે છે. બાહાપુત્રાની એક ધારા ફરીદ્પુર્‌ પાસે 
આવી મળે છે, ને ત્યાંથી ગ્વાલદ થઇ પૂર્વા બાજુ ગ'ગા વળે છે. 
ત્યાં તે પડ્યા નામ પામી છે. રાજમહેલ પાસે એ ગ'ગાના ખે ફાટા 
પડે છે, એક કાંટા ચ'દ્રનગર, હુગલી અને ડલડત્તા થઈ દક્ષિણે ન્ત્ય્‌ 


ગ'શાજળ ૨૨૭ 


છે, તેને હુગલી નદી કહે છે ત્યા ગગા ને પશ્ષાના સુખ જુદા પડે 
છે તે ગગાતો તીરપ્રાન્ત ( ડેટા ) ત્યાથી શરૂ થાય છે કલકત્તાની 
દક્ષિતે જનને સાગરખેટ પાસે ગગા સસ્નુદ્રમા પ્રવેશ કરે છે સાગરખેટ 
પાસે પાણી ખહુ રહેતુ હોવાથી દ્યા ગાઢ જગલ છે આ જગલતે 
સુંદરવન કહે છે સુદરવનની પાસે ગગા ને સાગરનો સગમ ચાય છે 
સમુદ્રને મળતા ગ ગાજળનો ચુણું બદનાઇ ન્નયે છે આત્ેય નડષિના 
કહેવા પ્રમાણે તે મેલુ, ગ દુ, લીલ, ભારે, ખાર ને ચીકણું સામુદ્રિક 
જળ થઈ ગયુ છે તે રોગજનક ને રકેતવિકાર ફેરનાર્‌ છે 


ગગાજળમા સ્વાભાવિક નિરોષતા એ છે કે તેતી સાથે જે 
કાઇ જળ મળે છે, તેતે તે પોતારૂપ ખનાવી લે છે ગગે્‌ત્રીથી ઉતર્‌ 
તાજ અતેક નદીઓતે મેન તેમાં આવે છે, છતા જે નદીઓ તેને 
ભળે છે તેમાં ગ ગાનેજ ગુણુ આવી ન્તય છે ગગા સમુદ્રને પહોચતા 
સુધીમા તેમા ગગાતીના જળન! પ્રમાણુમા ખીશ્વ જળવુ પ્રમાણુ 
જટગુય વધારે થતુ હોવા છતા અવિરત રહેવાતો જે ગુણુ હરદ્દાર 
પાસે છે તે તે તે ઘણુ અગે બધે સચવાતો આવે છે કેટલાયે સૈકા 
એથી આસ્તિક હિદુએઓમા ઔષધજાઇવીતોથય એવુ સૂ પ્રચલિત 
છે, એ માત્ર કહેવતરૂષ નથી, પણુ તેમા વૈજ્ઞાનિક સત્ય પણુ રહેલુ 
છે આપ્રાના વૈજ્ઞાનિક ખાતાના અધિકારી મિ હેનકેતે ગગાજળતી 
પરીક્ષા વૈજ્ઞાનિક સાધનોથી કરી જેઇ છે તેણે ખનારસ જઇને સ્નાન 
ધાટ પાસે શહેરની ગદ આવી ગરનાળામા પડે છે ત્યાતુ પાણી 
લઇને સક્દમદર્શાક યત્રથી ન્નેયુ તા તેમાં લા] કીડા ખદખદતા 
દેખાયા છ ડતાક પછી નનેયુ તો બધાય મરી ગયા હતા પછી તેણે 
ગગામા તણાતુ આવતુ મુડદુ લઇ તેતી બગલમાથી જળ લઇ નેયુ 
તેમા પણુ અગણિત જતુઓ હતા, પરતુ છ કવાકે તે પણુ મરી 
ગયા પછી જતુએ લઇતે તેણે ગ ગાજળમાં છેડી જેયા, તે! તેં 
પપુ ૪ કતાકમાં ખનાસ એજ ગ્રયોગ તેણે ખીજી શુદ્દ જળ લઈ 
કરી જેમા તો છ કલાનમા તેમાં જ તુઓ વધી પડયા હતા હર્ઠ્દારથી 
સધરેલ્ુ ગગાજળ કદી ખમડતું નથી એ તો ઘણાને અવુભવ છે, 
જયારે ખી? કોઈ સ્થળનું જળ થૅઈાજ વખતમાં જ તુપૂણું થઇ જય છે 
ર। ધીરૅનદ્રનાય મેન રોય , પી એચ ડી શ્રબુદ્દ ભારત'મા 
લખે છે તેનો સાર્‌ આ પ્રમાણુ છે -- 


* હિંદુઓ ગગા ને જમનાને પણુ કઇક વધારે માને છે તેમા 
કઈ જદુઈ શશ્તિ છે, તે દુનિયાની ખીજ કોઈ નદીઓમાં નથી અત્યા 
રના શક્તિશાળા વૈજ્ઞાનિષ્રએ સોધખેોળ કરી આ વાત સામિત કરી 
છે ડેનેડાની મેશ્ગીત યુનિવ્સિ?ીની મેકડોન#ડ કાતેજના પ્રિત્સિપાલ 
જા એક્‌ સી હેરિસન, જેએ જ ુરાસ્્રવિશારદ છે, તેએ લખે છે કે 
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“ગ'ગાજમનાતાં પાણીમાં કાલેરાના જતુએ ત્રણુથી પાંચ કક્ષાકમાં 
મરી જય છે, એ વિચિત્ર ઘટનાને! કોઈ સ'તોયકારક ખુલાસો આપી 
શકયું નથી, આ નદીઓનાં પાણી ગઢટરાનાં ગાતાં પાણીથી, મુડદાંથી 
ને તેમાં ખાસ ડરીને કોલેરાથી મરી ગયેલાં મતુષ્યોનાં સુડદાથી, 
હજરો સરીપુસ્યોના સતાન કરવાથી સદાય બ્રષ્ થતાં રહે છે, છતાં 
પણુ હિ'દુએ એ જળને સતાન કરવા લાયક અતે પીવા લાયક માતે 
છે. આ બાબતને આધુનિક જ'તુશાસ્ર પ્રમાણે શોધખોળ કરી નથી 
કરવી નેઇએ. એ પણુ આશ્રયની વાત છે કે જમનાના પાણીને 
ઉકાળવાથી જ'તુવ્ધક શક્તિ નારા પામે છે, ન્યારે નદીકાંદાતા કૂવા- 
માંના પાણીમાં કોલેરાના જ'છુઓને મૂકતાં તેની વશરૃદ્વિ શરૂ થાય છે.” 

એક અતિ પ્રખ્યાત ફ્રેન્ચ ડોકટર ડી.' હેરેલે પણુ ગ'ગાજળના 
રહસ્ય સ'બધે શોધ કરી છે. તેમણે મરડા અતે કોલેરાથી મરણુ 
પામેલા માણુસોનાં ગ'ગાજળ ઉપર્‌ તરતાં મુડદાં તપાસ્યાં અને કહ્યું કે 
, આ મુડદાંતી ઘોડા ફૂટ નીચે મરડા અને કોલેરાના લાખો જવતુએ હોવા 
ભેઇએ, ત્યાં એક પણુ જતુ નહોતો. આ રોગના જુઓને તેશે કેળવ્યા 
અને તેમાં ગ'ગાજળ ઉમેયુ”. તે મિશ્રણુતે થોડે વખત રાખ્યા પછી 
તેતે આશ્રયષ સાથે જણાયુ કે #'તુઓને। સમૂળગે। નાશ યયેલે। હતે. 


ર. સી. ઈ. નેશ્સત ગ'ગાજળ વિષે નોંધવા જેવી ખીજ વાત 
જણાવતાં કહે છે કે કલકત્તાથી ઈગ્લડ જનાર આગબે(ટ હુગલી નદી, 
જે ગ'ગાનું મુખ છે ત્યાંથી પાણી ભરી લે છે, તે પાણી આખાય 
રસ્તા સુધી તાજી' રહે છે. ત્તયારે લ'ડનથી હિંદ આવતી બેટો 
લ*ડનથી જે [પાણી લે છે, તે હિ'દના નછકમાં નછકના બ'દર મુંબઇ 
સુધી પણુ તાજી રહી શકતું નથી. સુ'ભઇથી કલકત્તા આવતાં સ્ટીમરને 
સાત દિવસ લાગે છે. તેમને પોટ” સૈયદ, ચૂએઝ કે રાતા સમુદ્રમાં 
એડનથી ફરીથી પાણી ભરવું પડે છે. 

(“ પાટીદાર' માસિકના એક અંકમાંથી ) 











૬૨-મમાગજની પષિત્રતાનું રહસ્ય 


(લેખકઃ-ડો. અમૃતલાલ હ. પરેલ. ) 

ભાર્તવષના પ્રાચીન ધર્મ સુસ્તકોરમાં તયા _પ્રતિહાસમાં ગ'ગા * 
નદીતી પવિત્રતાનુ' વર્ણન ધણી જગાએ મળે છે. સે'કડૅ વર્ષોથી હિ'દુ- 
સ્તાનના લોકો ગ'ગા નદીને પવિત્ર માનતા આવ્યા છે. અત્યારે પણુ , 
ધર્માનિદ હિ'દુઓતું' જવન સાફલ્ય ગ'ગાનદીના પવિત્ર જળના સ્નાન- 
માંજ સમાય છે. ગરીખમાં ગરીબ હિ'દુતે મરતાં અગાઉ ગ'ગા નદીનાં 
પવિત્ન પાણીમાં સતાન કરવાતી ઈચ્છા હોય છે અને મરતાં અગાઉ 
દરેક હિ'દુને ગ'ગાજળ પીવરાવી પવિત્ર કરવાને! રિવાજ હજી આપણા 
દેશમાં ચાકુ છે. આ કારણુસર દરેક હિ'દુના ધરમાં ગ'ગાજળતે સા- 
ચવીને રાખી મૂકવામાં આવે છે. 


ગ'મા નદીની પવિત્રતાનું ગૌરવ પ્રાચીનકાળમાં એકલું બધું હું 
કે ઠેઠ હરઠ્દારથી ગ'ગાજળ, રામેશ્વર લઈ જઈ ત્યાંતી મૃતિને તેનાથી 
સ્નાન કરાવવામાં આવતું હતુ'. ગ'ગા નદીની આ ખધી મત્તા ધર્મની 
દૃદ્દિએ છે. હવે ગ'ગાજળની વૈદિક દષ્ટિએ કેટલી મહત્તા છે તે 
જેઈશેુ'. આપણે ઘણા લાંબા સમયથી માનતા આવ્યા છીએ કે ગગા 
નદીતુ' જળ ધામિક દણ્િએ જેટલુ પવિત્ર છે તેટલુ'જ વૈદકની દષ્ટિએ 
તે જળ ગુણુકારક છે. દરરજ ગ'ગાજળ પીવાથી મવુષ્ય નીરોગી રહે 
છે, ગ'ગાજળને વરસે! સુધી સ'ધરી રાખવા છતાં તે બગડતુ' નથી, ત'દુ- 
રરતી સુધારવા માટે સ'યુક્ત ગ્રાંતના લોકો જે ગામ ગગા ત્દીને કિનારે 
હેય છે ત્યાં હવાફેર માટે જય છે. ત'દુરસ્તીની દણ્િએ ગગા નદીની 
આટલી મોટી અગત્યતા હોવા છતાં ગગા નદીનાં પાણીનાં ચુણુદોષ વિષે 
વૈદ્કતી દષ્ટિએ કોઇ પુસ્તક હજી લખાયુ” નથી તે અજ્તમખીની વાત છે. 

સાધારણુ રીતે આમવર્ગ”તી એવી માન્યતા છે કે ગગા નદી 
ધર્મની દણ્િએ પવિત્ર છે તે કારણુને લીધે કદાચ વૈદકતી દાણએ 
તૈતું પાણી ગુણુકારક ગણાતું હશે. ગ'ગા નદીતું તેના મૂળથી તે સુખ 
સુધી નિરીક્ષણુ કરનારતે એક ખહુ વિચિત્ર અતે અજાયબી ભરેલી 
વાત માલૂમ પડશે કે જે ગ'ગા નદીને હિ'દુઓ પવિત્ર માને છે, તેની 
તેએ કેટલી બધી અવગણુના ખીજ રીતે ડરે છે. હૃષિકરશની ધર્મ- 
શાળાએથી લઇને છેક પ્રયાગ પાસેના પવિત્ર ગ'ગા કિનારા સુધી 
દરેક શહેર અને ગામમાંથી, તેની અ'દર ગ'દુ પાણી દાખલ કરવામા 
આવે છે એટલુ'# નહિ પણુ મનુષ્યનાં મડદાં પણુ તેમાંજ નાખવામાં 
આવે છે ! ઉત્તર હિંદુસ્તાનમાં તો એવે રિવાજ છે કે મરી ગયેલા 
માયુસને નામતેજ' અગ્નિદાહ દઈ જળદાહ દેવામાં આવે છે અને 

વ, ૨૦ 





૨૩૦ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ર્‌ જે 


તેમ કરવાથી મનુષ્ય સ્વરત્રે પહોચે છે તેવી માન્યતા તે મ્રદેરમાં 
પ્રચલિત છે. આ કારણુતે લીધે મરનારના સગાએ શખતે નદી 
કિનારે લઈ જઇ તેને એકખે ધાસતી પૂળી, ખેચાર્‌ છાણા અને 
નવર્માંક ઘીથી અગ્નિદ્દાહ દઇ, જરા ચામડી ખળે અને વાળ સળગે 
કે તરત ઉઠાવી નદીમા પધરાવી દે છે. બનારસ જેવા પવિત્ર યાત્રા- 
નાધામમાં પણુ આખા શહેરતુ ગદુ પાણી ગ'ગા નદીમાજ વાળ- 
વામા આવ્યુ છે. પવિત્ર ગગાની કેટલી બધી કિ'મત છે અને તેને 
માટે હિદુસમાજને કેટલુ બધુ માન છે તે તે હિ'દુ સમાજના આ 
કૃત્યો બતાવી આપે છે. પરતુ હિ'દુસમાજ ધમની બાખતતી અધ- 
શ્રદ્દા માટે જગવિખ્યાત છે. તેએ એમજ માને છે કે ગ'ગા નદી તો 
પતિતપાવની છે અને તે સદ્યય પવિત્રજ રહે છે. હરઠ્ારના પવિત્ર 
યાત્રાના ધામમાં ગગા નદીના કિનારે આવેલી ધમ'શાળાઓની મે।રિ- 
થોનુ ગદુ પાણી ધોધમાર ગ'ગામાં પડવું હોય, તેતી તદન નછીકમાંજ 
“ગગા જૈયા#ી જે એ શખ્દો પોકારી સતાન કરનારા અને તે પાણી 
ખોમે ખોમે પીનારા અધશ્રહ્દાળુ યાત્રીએ આ લેખકે નયા છે. 
આવા મતુષ્યોને આવું ગ'દુ' અને રોગજનક પાણી નહિ પીવાનો 
ખોધ આપવે! તદન નકામે। છે. 

આ અધથ્રહ્ધાનુ સીધુ પરિણામ એ છે કે દર વરસે હરદઠ્ઠારમાં 
ક્ાલેરાનો રોગ ફાટી નીકળે છે અને તેનાથી સે કડો મનુષ્યોના જાન 
તય છે. કોલેરાના દદીના મગમૂત્રમાં કોલેરાના સૂક્ષ્મ જ તુએ હોય 
છે. આ જતુઓ, ધર્મશાળાતી મોરી મારફતે અને આવા દદીતા 
ગ'ગા નદીમા સ્તાત ફરવાથી નદીના પાણીમા પ્રસરે છે, તે પાણી 
ખીશ્ત' મતુષ્યા પીએ છે અને તેનાથી કોલેરાનો રોગ ફાટી નીકળે 
છે, આટલા કારણુસર્‌ હરઠ્દારતી મ્યુનિમિપાલિટીએ શુદ્ધ કરેલુ' પાણી, 
નળદ્દારા લે।પ્રને પૂર પાડવાની ગોઠવણુ કરી છે. પરતુ સે'કડો માઇ- 
લની મુસાકરી કરી, અતિશય હાડમારી વેદી અને પૈસા ખરચી, 
જે શ્રહ્દાછ માત્રી, હઝાર કે ખતારચ શવય છે તે મ્યુનિસિપાવિથીના 
નળતુ પાણી પીવા માટે નહિ પરછુ કહેવાતી પવિત્ર ગગા નદીમા 
સ્નાન કરી તેતુજ પાણી પીવાના સ્પટ ઇરાદાથી ત્યાં ન્નય છે. 
આવા મતૃષ્યોને નળનુ' પાણી પીવાનો ઉપદેશ કર્વે! તદ્ન અસ્થાતે 
છે, યાત્રાના ર્થળે મળતા નળના ગુહ, પરતુ ધર્મતી દષ્ટિએ પવિત્ર 
નહિ તેવા પાણીને! ઉપયોગ, ફક્ત સરકારી અમવદારો અને થોડાક 
શ્રદ્ધા વગરતા સુધરેલા યાત્રાળુઓ કરે છે ! 

આ બધી વિમતોાને ખાજી પર ચૂકતા એક અશ્નયબી ભરેલી 
વાત આપણી સમત ઉભી રહે છે. તે એ કે વૈદફની દૃણિએ ગ'ગા 
નદીના પાણીમાં એક એવી ખાસિયત છે કે તેનુ પાણી મળમૂત્રથી 


ગ“ગાજળની પવિત્રતાવુ' રહસ્ય ૨૩૧ 


ભ્રય'કર્‌ રીતે બગડતું હોવા છતાં તે થોડાજ સમયમા પાછુ વિશુદ્ધ 
થઇ નય છે. દાખલા તરીકે, જે ગગાતું પાણી ગાળીને એક વાસ 
ણુમા ૨૪ ડલાક સુધી ભરી રાખવામાં આવે તા તેની અદરના 
ખધા જતુએનેો લગભમ સદ્તર નાશ થઇ ન્નય છે, આ ખાસિયત 
શા કારણોને લઇને દશે તે શોધવામાં હાંતમાં ડોકટરાનુ' ધ્યાન ખે'ચાયુ 
છે તેઓએ ગગાજળનું રસાયણુશાસ્ર અતે જતુશાસ્રના આધારે 
પૃથક્કરણુ ક્યું છે. આ પૃથક્કરણુથી એમ માવૂમ પડયુ* છે કે શરીર્‌- 
ને તુકસાન કરનારા ગધક તથા કલેોરીનના તત્ત્વો ગ ગાજળમા નથી. 
ગ'ગાજળમા ફ્ક્ત લોખ'ડ, ચુતો, ફ્રેસ્ક્ર્સ અને સીવીકાનાજ તત્ત્વો 
મુખ્યત્વે ફરીને છે. આ કારણુતે લઇને ગ ગાજળ પીવામાં હવકુ છે, 
તે પાચનશક્તિતે સુધારે છે અને તેના ઉપયોગથી અપચો અને ઝાડા- 
ના રોગ મટી જય છે. આના ડરતા પણુ ગક વધુ અગત્યની વાત 
એ છે કે જ'તુશાસ્ર અતુસાર પૃથક્કરણુ કરતા, ગ ગાજળમા “ ખેકટે- 
રીયોફ્રેજ' નામનું એક અદ્ભુત તત્ત્વ મળી આવેવ છે. આ તત્ત્વની 
શેધ નીચેના સયેગામાં થઇ છે. 

ગગા નદીમા સેકડો ગામડા અને શહેરાતુ ગ દુ પાણી જવા 
છતા અતુભ્રવ એમ બતાવે છે કે ગગા નદીનું પાણી ખગડવુ નથી 
અતે બગડે તા તે પાછુ આપોઆપ શુદ્દ થઇ નાય છે. ગગા નદી 
% જે હુગલી નદીને મળે છે તે હુગલી નદીનું પાણી કલકત્તાથી યુરોપ 
જતી સ્ટીમર વાપરવા માટે સ્ટીમરમાં ભરી લે છે અને તે પાણી 
છેક લ'ડન જતા સુધી જરાપણુ ખગડતુ નથી, ન્યારે લ'ડનથી કલકત્તા 
આવતી સ્ટીમરમાં લડન શહેરના નળમાંથી શુદ્ધ કરેલુ પાણી ભરી 
લેવામાં આવે છે તે પાણી લાખે વખતે તાજગી રુમાવી દે છે અને 
તે પાણી લાખા સમય પછી પીવામાં વાસી લાગે છે આવી ગભીર 
અસમાનતા લ'ડન શહેરના નળના પાણી અને હુગલી નદીના પાણીમા 
શા માટે છરો તેતી શોધ કરવા ડેકટરાતું મત પ્રેરાય, આ શોધ 
ખોળ પરધી એમ માલૂમ પડયુ" ક મળમૂત્રાદિ ગગા નદીના પાણીને 
ઘોડા સમય માંટે ગ'૬ જરૂર બતાવે છે પરતુ તે ગદા પાણી સાથે 
ગ'માના પાણીમાં ખેવા ખીશ્ત, અજબ તત્ત્વો ઉમેરાય છે કે તેમનાથી 
ગગાજળમા દાખવ થતા સઘળા જતુએ। થોડાજ સમયમાં નાશ 
પામે છે. આ અજબ રોધ કરવાનું માન 3132૨ ડી' હેરેલને ધટે છે. 
તેણે ગગાના પાણીમાં એક અજબ વિચિત્રતા ન્તૅેઇ. નદીમાં જે 
જગાએ કોલેરાના દર્દથી મરણુ પામેવા મનુષ્યનુ શક નાખ્યુ હોય, 
તે પાણીની સપાટીથી ત્રણુ ચાર કુટ ઉડી જગાએ કે નયા જતુ- 
શાઅની દષ્ટિએ કોવેરાના કરોડે જતુએ હોવા જેઇઞએ, તેને બદ્વે 
તે જગાએ પાણી તદન વિરાદ્દ અને કોલેરાના જ તુએથી તદન નિરાળી 
માલૂમ પડયુ ! વળી વધારે અખતરા ફરતા ડોકટર ડી' હેરેલતે 
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એમ પણુ જણાયુ કે જે પાણીમાં કોલેરાના રોગથી મરણુ પામલ 
દદીષતું શય નાંખવામાં આગ્યુ' હોય તે પાણીનું ફક્ત એકજ ટીપું, 
ને કોલેરાના જ'તુએથી ભરેલી કાચની ખાટલીમાં નાંખવામાં આવે 
તતા તે બાટલીમાંતા કોલેરાના જ'તુએ ધોડાજ સમયમાં નાશ પામે 
છે ! આ ઉપરથી ડોકટર હી' હેરેલે એમ સાનિત કયું” “8 પ્રલેરાના 
શગથી મરણુ પામનાર દદીંના શરીરમાં એક એવી જતનુ' જતુ" 
વિનાશક તત્ત્વ ઉત્પન્ન યાય છે કે તે તત્તથી કોલેરાના જ'લુએ 
નાશ પામે છે. જે જગાએ નદીમાં આવા દર્દીંતુ' શષ નાંખવામાં 
આવે છે તે જગાએ આ જ'તુનાશક પદાથ પ્રસરૈ છે અને પાણીની 
અ'દર્‌ રહેલાં કોલેરાનાં સઘળાં જ'તુઓને। તે નાશ કરે છે, આ જ'તુ- 
નાશક તત્ત્વ તે જ “ ખેકટેરીયેફ્ેજ.” 


આ શોધ ઉપરથી આપણુને ગ'ગા નદીતી પવિત્રતાનું પમરૂ' રદસ્ય 
સમન્નય છે. આ ઉપરથી આપણે નઇ રાકીએ છીયે કે ગ'ગાજળ તે કોઇ 
દૈવિક શક્તિથી પવિત્ર નથી રહેવું. તે પાણીમાં જે જ'તુનાશક ચુણુ છે તે 
ધ્રાશિષક પવિત્રતાતે લીધે નહિ પણુ વિજ્ઞાનના સિદ્ધાંતને આધારે છે. 


વધારામાં ડોક્ટર ડી' હેરેલે એવી શોધ પણુ કરી છે કે જે 
દદીને કોલેરાનો રગ લાગુ પડે છે તેનાં શરીરમાં અને ખાસ કરીને 
આંતરડા અને પેશાબતી કોથળીમાં આ તત્ત્વ વધારે પ્રમાષ્યુમાં રહેલું 
છે અને આવુ તત્ત્ત તેમણે જુદુ' પાડી તેના ગુણદોષ તપાસ્યા તો 
તે ગ'ગા નદીમાં મળી આવતા ખેકરટેરીયોફ્ેજને મળતાજ હતા. વધાર!* 
માં તેમને એમ પણુ ન્ટણાયુ' કે આંતરડાના લગભગ દરેક રે।ગમાં તે 
રગનો નાશ કરવા લાયક ખેકટેરીયોફ્રેજ તત્ત્વ ઉત્પન્ન ચાય છે અને 
આમ બનવું તે કુદરતના કાયદા અતુચાર છે કારણુકે મનુષ્યને 
ન્યારે કોઇ પણુ રોગ લાગુ પડે છે સારે તેમાંથી ખચવા માટે તે 
રમતો નાશ કરવાવાળાં તત્ત્વા કુદરતી રીતેજ શરીરમાં ઉત્પન્ન યાય 
છે, પરતુ આવાં તત્ત્વા:વધુ અથવા ઓછા પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન થવાને 
આધાર, દરેક મતૃષ્યની શક્તિ ઉપર રહે છે. સશક્ત મનૃષ્ય . આવા 
તત્ત્વા વધારે પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન કરી શકે છે તેથી તે રોગથી બચી 
નય છે અને અશક્ત મતુષ્ય આવાં 'તત્ત્વા એછા પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન 
કરી શકે છે તેથી તે મરણુ પામે છે. 

ગ'ગા નદીમાં તો ધણી ઘણી ન્નતના રોગથી પીડાતા મતુ- 
ધ્ધોના શબ નાખવામાં આવે છે અને તેને લીધે તેમાં ઘણી જતના 
રેાગને નાશ કરવાવાળાં તત્ત્વા દાખલ પણુ થોય છે. આ ઉપરથી 
જેઈ શકાશે કે ગ'ગાજળીતી પવિત્રતાનુ* રહસ્ય તે “ ખેડઝરિયે!ફેજ 
તત્ત્વ' છે. ગગા નદીતી માફક ખીજ નદીઓમાં પણુ કોલેરાના દદી- 
એના મળમૂત્ર જતા હરે અને તેતે લીધે તેમાં પણુ બેડટેરિયે[ફેજ- 
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તુ તત્ત્ત ઉમેરા” ઠશેજ પરતુ દરેક નદીઓનાં પાણીનું પૃથક્કરણુ 
જ”તુશાઅ અતુસાર કરવામાં આવે તોજ તે વાતની ખખર પડે. આ 
ઉપરથી કોઇએ એમ નથી સમજવાતું કે આવું દૂષિત પાણી ને 
પીવામાં આવે તો તુકસાન ન થાય, કારણુકરે નદીના પાણીમાં તે 
અનેક નાતના તુકસાનકારક તત્ત્વો સાથે ખેડટેરિમે[ફેજનું તત્ત્વ રહેલ 
છે. આ તત્ત્વને જતુશાન્્ર અતુસાર જીદુ* પાડવામાં આવે અતે તે જને 
દદીને આપવામાં આવે તા જ તેને ફાયદો થાય છે. છેલ્લામાં છેલી 
શેધ મુજ્બ ખેક્ટેરિયોફ્ેજ તત્ત્તથી કોલેરાના દદીએે સારા કરવા- 
ના અખતરા ખ'ગાળ અને આસામમાં ચાલુ છે અને નજીકના ભ- 
વિષ્યમાં ઔ દવા કોલેરાના દદીએ માટે _ રામખાણુ ઇલાજ યઇ પડશે 
તેવી ડોકટરે] આરા રાખે છે. 

અ'તમાં ગ'ગાજળતી પવિત્રતાને માનનારા મતુષ્યોને ન્યાય 
આપવાં ખાતર એટલું કહેવું પડશે કે અગાઉ જણાવ્યા સુજબ ગ'ગા- 
જળમાં ગધક અને કક્લારિનના તુકસાનકારક તત્તવા નહિ હોવાથી 
અને ગ'ગા નદી, તદન વસ્તી વગરના અને ઉપયોગી વનસ્પતિએ।- 
થી ભરપૂર એવા હિમાલય પવતમાંથી નીકળતી હોવાથી તેનું પાણી 
૧દકની દિએ એકદર સાર્‌' તો ગણાય જ અને ખેકટેશ્યાફેજના 
તત્ત્વાને લઇને તે પાણી ઘણે લાંબો સમય સારૂ” અને તાજગીવાળુ” 
રહી શકે છે, પર'છુ આ ખાખતોને અને ગ'ગાજળતી ધાર્મિક પવિત્ર- 
તાને જરા પણુ સબંધ નયી. 

(“ હિંદુસ્તાન પ્રજમિત્ર” ૧૯૯૦ના દીપોત્સવી અ'કમાંથી ) 
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હડા પાણીવું' સ્નાન અને ખોરાકમાં લી'બુતો રસ, અજર, 
લીલે!તરી શાક, માખણુ અને મલાઇતેો! ઉપયોગ કરવાથી ગમે તેવો 
ભૂતો દમતે વ્યાધિ પણુ નાખૂંડ ચાય છે. 


હિ ન્ટ હ મ 


ગાજર્‌ અને મૂળા, કોખીચ અને ટમાટાં, ડુ'ગળી અને લસષુ 
એ આપણા ખોરાકની ઘણીજ મહત્ત્વની વસ્તુ છે કેમકે તે વિટામી- 
નોથી ભરપૂર હોવા ઉપરાંત રક્તશોધક અને રક્તવધક પણુ છે અતે 
ખીજ રીતે પણુ ભહુ ગુણુકારી હોઈ દરેક માણુસે તેનો અવારનવાર 
ઉપષોગ ફરતા રહેવાની જરૂર છે. 


ક ઝત્કરૂનસ્ઝ-“----_---- 
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૬૬-માટીના ચપત્ર 


(અવુવાદકઃ-શ્રી. જીલચ'દ હરિચિ'દ દોશી, મહુવાકર ) 


માટી સર્જ રગતી રામબાણુ ઔષધિ છે. એવો કેઇઇ રોગ 
નથી જેમાં માટીનો ઉપયોગ નથી યઈ શકતો. આજે તો અગ્રેછ 
ઔષધેથી' જનતાં ત્રાસી ગઇ છે. હજારો દવાએ પરદેશથી આવે 
છે, ઇજ્ટરીતોનો પણુ પાર નથી. લોહોવધક અતે વજ્તવધર્ક દવા- 
એ! વધતી ન્તય છે; પણુ એ બધાં શરીરને માફક આવતાં નથી. અ'તે 
તે ઝેરતુ' કામ કરે છે. થોડા વખત માટે ભલે શરીરના રોગોને દાખી 
દઇ શકે પણુ તેતો તશે! ઉતર્યા પછી બીન રગે! ઉભા કરી ટે છે. 


આ બધું પ્રકૃતિની વિરૂદ્ધ થઇ રહ્યું છે, કુદરતે માટી જેવી 
ચમત્કારી ઔષધિ આપી છે તેનો છૂટે હાથે ઉપયોગ કરવાથી અતેક 
દદો મટે છે વળી માટીથી પ્રોઈ પણુ રીતે શરીરને તુકસાન તો નધી* 
જ; એટલુ'જ નહિ પણુ તેની કિ'મત પણુ આપવાની નથી. તેથી તે 
ગ્રયોગ તરીકે પણુ અજમાવી ન્નેવાની જરૂર્‌ છે. 


માટી પીળી, કાળી, ભૂરી ગમે તે ચાલી શકે, માત્ર જરા ચી" 
ડણી હોય તો સારી, માટીને] ભૂટ્ઠા કરી પાણીમાં પલાળી રાખવી 
અને પલળ્યા પછી તેની પટ્ટી કરવી. માટીમાં કાંકરા ન હોવા નેઇએ. 
નાની મોટી પટી કે થેપલી કરી શકાય, એક વખત લગાડેલ! મારી 
ખીછ વાર ન લગાડી શકાય તે ષ્યાનમાં રહે. 

આ માટીની પટી ગમે યારે લગાડી શકાય, દિવસે પણુ રાખી 
શકાય, પણુ રાત્રે રાખવાથી વિશેષ સમય રહી શકે. રાત્રે અસખ 
લાગે તો! કાઢી નાખી શકાય છે. માટી કોઇ કોઇ રોગમાં ગરમ થઈ 
નય તો કાઢી નાખી ખીજ પટ્ટી લગાડવી જઇએ. માટીની પટ્ટી લગાવ્યા 
પછી તેના ઉપર સફેદ કકડો ભીને! કરી નીચોવીને લગાડવો જેઇએ 
અતે પછી એક પાટા ખહુ મજખૂત નહિ એવા રીતે બાંધવો જેઇએ. 


ગુમડા માટે માટી બહુ ઉપયોગી મલમની ગરજ સારે છે. 
ગમે તેવા ઝુમડા પર માટી 'એમને એમ લગાડી શકાય છે અતે 
બહુજ થોડા વખતમાં તે સારૂ યઈ જય છેં. ઘા વાગ્યાં હોય, ચોટ 
આવી હોય, ચુમડું' પાકતું હોય કે ચુમડુ' થયુ' હેય અને ચાંદ્‌* પડયું 
હેય એ ખધાને માટે સાટી ઉપયોગી યઇ પડે છે. જેમ દવાખાના 
ભોં પાટો મહિતોપ'દર દિવસ ખ'ધાવવો પડે છે તેમ માટીનો પારો 
બ'ધાવવાની જરૂર નથી પડતી, પણુ હમેશાં પાટો ખાંધવો જરૂરી છે. 
થુમેશાં પાટા બાંધવામાં આવે તો ઘોડાજ વખતમાં સારી રૂઝ આવી 





સોટીના ચમત્ડાર રડધ 


હ્ઝઝ્ઝઝ્ક્ઝડઝઝ્ક્ઝઝઝડ 
“ય છે. કેટલાક ભાઇએ માટીની પટ્ટી ખાંધવાથધી એટલા માટે ડરે 
છે કે માટીમાંથી રખે જતુ પેદા થઈ ન્નય પણુ તે કેવળ ભ્રમં છે: 
* મૂકી લેઅફતો દાવો છે કે તેમણે દ્રો પ્રયોગો કરી જાણ્યુ 
છે ફે માટીમાં રોગ-જતુ યતા નથી અને દરેક રીતે માટી લાભ- 
પ્રદ સિદ થઈ છે. એટલુ'જ નહિ પણુ માટી રોગજ'તુઓને! પણુ 
નાશ કરીને આરોગ્ય આપવાવાળી અક્તિીય વસ્તુ છે. હન્નરે] લોકોને 
માટીથી આશ્ર્યજનક લાભ થયે! છે; કોઈ દિવસ છાનિ ચઈ નથી. 

ગડશુમડ ઉપરાંત પ્લેગની ગાંદતે માટીના પાટાથી આરામ 
આવે છે. રસોળીની ગાંઠ પણુ માટીની વારવાર ગ્રક્રિમાથી મંઢયાના 
દાખલા છે. માટીના ઉપધોગ સાથે સાથે સ્વાભાવિક સ્નાન, વાયુ 
ફનોન, રવાભાવિક આહાર તથા સૂય'સ્નાન વિશેષ લાભકર્તા છે. 

દમ, ફેફસાને રોગ, કફ, ગળાનો રોગ, ક'દમાળ, કાકડા, ક'ઠેવેલ, 
ગળામાં બળતરા વગેરેમાં પણુ માટી કામ આવે છે. અસાધ્ય રોગોાતે 
પણુ માટીના પાટઢાએ મટાડયા છે. ગળા વગેરેના રોગમાં ગળા ઉપ૨ 
માટી લગાડવી નેઇએ; પાટો નરમ ખાંધવો નેઇએ. 


આંખોના રોગોમાં ભીની માટીની પટી સર્‌મા કરતાં અનેક રીતે 
લાભદાયક તથા શતિદાયક સિદ્ધ થઈ છે. આંખા પર પીળી માટી 
લગાવવાથી એવી રાંતિ ને ઠં'$ક થરે કે વાત ન પૂછે।. માટી આંખ- 
ની ઉપર્‌ લગાડવી ન્નેધઇએ, અ'દર નહિ. 


કાનના રોગમાં માટી બહુ ઉપયોગી છે. કાનની આસપાસ અને 
ગળાની ચોતરક માટી ચોપડવાથી કાનની પીડા આછી થઇ જરે. 


પેટના રોગોમાં પણુ માટી તેટલીજ ઉપયોગી સિદ્ધ થઈ છે. 
કખજ્યાતતે મારે તા માટી રામબાણુ દવા છે. પેટ પર માટીનો 
રેટલે! ખાંધવાથી પેટની ખરાબી તથા ગરમી ખે'ચાશે, પેટનુ' દર્દ 
શાત થઇ જરે અને આંતરડા બળવાન ખનરે. આ રીતે અછણું', 
બરોળ, જલેોદર, સ'મ્રહણીમાં પણુ માટી ડામ કરે છે. તેનાથી જઠરાસિ 
પ્રબળ થાય છે. મલમૂત્ર બંધ થઈ જવા પર ભીની માટીતી પટ્ટી 
બાંધવાથી તુરત લાભ થાય છે. 

દર્દતું મૂળ અગ પેટ છે. પેટના બિગાડથી બધાં દર્દો ઉત્પન્ન 
શાય છે. શરીરમાં સૌથી પહેલાં પેટમાંજ અવ્યવસ્થા”થાય છે અને 
લાંથી શરીરના પ્રત્યેક ભાગમાં તેની અસર થવા લાગે છે. ખાસ 
કરીને તાવ, કખજછયાત, બરોળ, જલોદર, સ્રહણી, ઝાડા, મરડો 
અજણુ, ગાળે વગેરેમાં પેટ પર ખ'ધાણુ આવશ્યક છે અને આશ્રય 
તો એ છે કે માત્ર પેટ પર પાટો ખાધવાથી શરીરના ખીન્ન ભાગાના 
ર્‌મ પણ્‌ શાંત થઇ ન્નય છે. 
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તાવ અતે તે પણુ દરેક નનતતા તાવને ઉતારવામાં ભીની માટી- 
ની પટ્ટી સર્વાશ્રેૅ સાધન છે. મોતીઝરેો, મેલેરીયા, પ્લેગ અને ટાઇફ્ઈડ 
જેવા ઝેરી તાવમાં પણુ પેટ અને માથા પર માટીની પટ્ટી બાંધવાથી 
આરામ થયા છે અતે તે પણુ આશ્રયકારક રીતે. તાવમાં ખરદ્‌ તો 
વપરાય છે; નવસાર, મીંડું કે ઇડા પાણીના પોતાં મૂકાય છે; તે બધાં 
કરતાં પેટ પર્‌ માટીની પટી સરસ કામ આપે છે, માટી શરદી ઠરે 
છે તે માન્યતા બ્રમજનક છે. તે કદી શરદી કરતી નથી. ખહુજ શરન 
દીનો ભય જણાય ત્યારે શિયાળા-ચોમાસાની ત્રાતુમાં માટીના પાટા 
પર્‌ ગરમ કપર્ડું વી'£ટી શકાય છે. 

વરાધમાં પણુ માટી જલદી કાયદે ટરે છે. શિર દર્દમાં માટીને! 
લેપ લાભદાયક છે. માથા પર લીની માટીને! પાટે બાંધવાથી ખૂબ 
ઠં'ડક અને તાજગી આવે છે, ખોપરીમાંતી ખરાળી કાઠી નાખી માટી 
જડથી શિર્‌ દર્દ મટાડે છે આધાશીશીમાં પણુ મગજ અને ગરદનતી 
ચારે તરફ માટી લગાવવાથી આધાશીશી ઉતરી જશે. 

દાંત, દાઢ અને જડખાં તથા મસુડાના દર્દ પર્‌ માટી બહારથી 
લગાડવામાં આવે છે અને તેનાયી સોને તયા કળતર બ'ધ થઇ ન્તય છે. 
દાઢના દર્દમાં દરદીને અસલ વેદના થાય છે પણુ એક રાત માત્ર માટી 
લગાડવાથી વેદના શાંત થઈ જાય છે. દાંત વગેરેના દર્દમાં માટી 
ગાલ ઉપર લગાડવી નેઇએ. 

ર માટી સર્જ રેગે!તી રામખાણુ દવા છે એ જાણ્યા પછી માટીનો 
ગ્રધોગ પ્રત્યેક ધરમાં થવે! નેએ. તેનાથી નુકસાન તે! છેજ નહિ, 
લાભ જ થશે. કદાચ, માટીના પાડા ઘોડી વિશેષ ધીરજ માગી 
માગી લે છે. માટી મેળવવી, તેનો ભૂક્દા કરવો, પલાળવી, ચોળવી, 
કાંકરા વગેરે કાઢી નાખવા, ખૂબ સરસ બનાવવી અને પછી નાની 
મ્રોટી પટ્ટી કરવી, તે લગાડવી અને ઉપર પાટા બાંધવો--એ બધી 
ક્યાથી ક'ઢાળા પણુ આવે. આપણે દવાના અને પેટન્ટ તૈયાર ઔષ* 
ઘાના રેવાયેલા આ માટીના.પાટાથી જરા જર્‌ામાં ફ'ટાળાએ તે ન 
ચાલે, માટીને! ઉપયોગ શરૂ કર્યા પછી તો તેના પ્રયોગ નાના મોટા 
શમમાં કરવામાં મળન પડશે. 

શાટી ઔએના રોગોમાં પણુ તેટલીજ ઉપયોગી નીવડી છે. 
ત્રાસિક ધમ બંધ થઈ ગયો હોય, પ્રદર હોય ૩8 એવી કેઈ પણુ 
નાતી મે!ટી ગર્ભાશય સ'બ'ધી ફરિયાદ હોય તે ખધા પર્‌ માટીને 
પાટો અદભુત કામ આપે છે. પેડ પર અતે ગર્ભાશય પર્‌ માટીની 

, પદી ખાંધી શકાય છે. માટી ગમે તેવા રાપ તથા પ્રકટ સ્ત્રીના રાગોમાં 
નિઃસ'કાચતાથી બાંધવામાં કશી હરકત નથી. તેનાથી ખૂબ લાભ 

_ થશે. સ્ીઓને “ સ્તનપાક ' થઇ આવે છે, તેનાથી ભારે પીડા પણુ 
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થાય છે. આના પર્‌ માટી લાભ્રમારક છે. માટીમાં એક એવી ખૂબી 
છે કે તેને લગાવવાથી ખૂબ દંડક અને શાંતિ મળે છે, 

પુરષતા ચેપ રોગોને માટે પણુ માટી ઓછી ફાયદાકારક નથી, 
વી્ય'સ્રાવ, પ્રમેહમાં માટીની પટ્ટી પૂર્ણ, લાભકારક છે, વધરાવળમાં 
તેની ઉપયોગીતા સિદ્ધ થઇ છે. ગરમી; સોને કે મૂ્રબ'ધમાં પણ્‌ 
માટીનો છૂટથી ઉપયોગ થઇ શકે છે, એટલુંજ નહિ પણુ ગયેલુ” 
પુરુષત્વ પ્રાપ્ત કરવા માટે માટીને લેપ પણુ અત્ય'ત ઉપયોગી છે, 
અતેક જતની દવાએ, માત્રાએ અને તિલા વાપરી હતાશ થમેલા 
માટીતું શરણું લે તો કેવું સારૂં ! 

મગજની અસ્થિરતા, ગાંડપણુમાં ભીની માટી આશ્રય જનક 
કામ આપે છે. માથા પર ભીતી માટીની પટ્ટી વારવાર લગાડવી 
નેઇએ. તેનાથી ગાંડપણુ દૂર થઇ મગજની શાંતિ થશે. અનિદ્રામાં 
પણુ માટીની પટ્ટી સારૂં કામ આપે છે. તાવમાં કોઈ વખત રોગીના 
મગજમાં અસ્થિરતા આવી જાય છે; કોઈ કોઈ વખત બકવોદ શરૂ 
થઇ જાય છે તે વખત્તે ભીની માડી દ'ડક આપે છે. 

આ કપોલફલ્પિત વાતે નથી. હજરો ગ્રયેગોના ફ્લસ્વરૂપ 
પ્રાસ્તાવિક ઉપાયો બતાથ્યા છે. મૂળ લેખક અ'તમાં કહે છે કે 
મારો દાવો છે કે માટી એક અત લાભપ્રદ, જેખમરહિત, નિર્દય, 
ચમત્કારી વસ્તુ છે. તેમાં હાનિની જરાપણુ આશ'કા નથી. 

દરેક ન્તતના દર્દ-નિવારણુર્માં તે અદ્દિતીય વસ્તુ છે, અનેક 
“તના શરીરના ઝેર-મળ-મેલ-કથરે વગેરે ખેચી કાઢી શુદ્ધિ કરવા- 
માં માટી ઉપયોગી તીવડી છે. માટી હડક, તાજગી, આરામ અને 
શાંતિજનક છે. 

વિશેષ, માટી એક આશ્રયષકારક લેપ પણુ છે. અનેક નાતના 
પાઉડર-સ્ને! અને દવાએ કરતાં માટીનો લેપ ફાયદાકારક તીવડયેો 
છે, આખા શરીરે માટીના લેપ કરે;,કેોધ્ત ભાગ એવે! ન રહે ન્યાં 
મારી ન લાગી હોય, જેમ લેપ કરીએ તેમ વારવાર લગાડે, પછી 
સૂમ'રતાન કરો, પ'દર્‌ મિનિટ તે પ્રમાણે રલા પછી સ્નાન કરો. આ 
ગ્રમાણુ કરવાથી શરીર સ્'દર થરો. શરીરના કોઇ પણુ ભાગમાં નાના 
ગ્રાઢા ચાદાં પ્ર ડાધ હશે તો ચાલ્યા જરો, ચામડી સુવાળી થરો અને 
લોહી શુદ્ધ થશે. માટીને! લેપ તે! સફેદ વાળને જડથી કાળા બનાવી 
શકે છે. ચહેરાતો દેખાવ પણુ તેનાથી ધીમે ધીમે બદલાઇ નતયમ છે. 

માટી શરીર શુદ્ધિતું અ્તિય ઔષધ છે, સર્વ રોગોની રામબાણુ 
દવા છે, ઉત્તમ લેપ છે અને ચમત્કારી વસ્તુ છે. 

( “ શ્રામ્યસેવા ”' મઈસેકના એક અકમાંથી ભવતુશદ) 
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૬૭-રાંતનું રકષળ 


દાંત પ્રત્યેની બેકાળજનાં પરિણામ 


દાંત નને બરોબર સાફ કરવામાં આવે નહિ અતે નને તેતી પૂરતી 
સ'ભાળ લેવામાં આવે નહિ તો પરિણામ એ આવે કેઃ-- 

૧ દાંત વચ્ચેના પોલાણમાં ખોરાકની ઝીણી કણીએ ભરાઇ 
રહી ફટણુ બની સડી જાય અને પરિણામે દાંત ઉપર છારીનાં પડ 
ખાઝી નય. 

૨ "ખાસ કરીને દાંતના વાંકમાં તે પોલાણુમાં જ'તુ ઉત્પન્ન થાય. 

૩ આ જ"તુએ અને છારીથી મોટુ દુગ“ધ મારે. 

૪ પેઢા અને અવાળાંમાં છાલાં અને ચાંદાં પડી જામ, લોહી 
નીકળવા માંડે અને થોડી મુદ્ત પછી લોહહીતે બદલે પરૂ વહેવું શરૂ થાય. 

પ ખરાખ દાંત મોઢાને દેખાવ ખેડેળ કરે છે અને જવનમાં 
કાયમની ખોડ ઊભી કરે છે. 

૬ સોહઢામાં જે બરોખર દાંત હોય નહિ તો પાચનક્રિયા સારી 
રીતે થાય નહિ, ખર્‌ાબ દાંત હમેશાં અપચે! કરે છે. 

છ ખર્‌ાબ્‌ દાંતવાળા માણુસ દાંતની ક્ષીણુતામાંથી ઉત્પન્ન ચતા 
ઝેરી પદાર્થો પેટમાં ઉતારે છે અને તે જે શ્વાસ લે છે તે પણુ ઝેરી 
હોય છે, તેથી વારવાર માથાને! દુખાવો, પાંડુ રોગ અને એવા 
ખીજ ચેપી રોગાનો ભોગ બને છે. 

૮ દાંત ધીમે ધીમે ઢીલા પડી હાલવા માડૅ છે, છેવટે પડી 
નતય છે અતે પછી તો એક પછી એકટ બધા દાંત પડી નનય છે. 

હ દાત પડી ગયા પછી બોલવામાં પણુ ઘણી મુકેલી પડે છે. 

આલુ ત્તા જરૂર કરજે 

૧ કટણુ પદાર્થવાળા ખોરાક પૂરતી રીતે ચાવીને દાંતને કસરત 
આપે. કઠણુ ખોરાક ચાવવાની ક્યાથી દાંતના મૂળમાં લે!હી ફરે છે 
અને દાંત મજખૂત બને છે. પૂરતી કસરત વિના દાંત નબળા પડી ન્નય છે. 

૨ દૉતની આજીબાજી દાંતણુ ઘસવું નહિ પણુ પ્રથમ પેઢાના 
મૂકથી શર કરી છેક દાંતના છેડા સુધી દાતણુ ધસવું; ઝેથી દાંતના 
પાલાણુમાં ભરાઇ રહેલી ખોરાકની કણીએ તીકળી “ય અને દાંતનાં 
ચેઢાં ઢીલાં પડતાં અટકે. 

-૩ જમ્યા પછી તેમજ જમ્યા પહેલાં દરેક વખત દાંત સાક્‌ 
ફરા અને પાણીના કોગળા કરી ગળાને પણુ સાફ કરો, 
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જ રાત્રે સૂવા જતાં અગાઉ દાંત સાક્‌ કરવાની ખાસ જરૂર 
છે કારણકે ઊ'ધના લાંબા ગાળા દરમ્યાન દાંતના કહવાટથી ક્ષીણુ 
ચવાની ક્રિયા ખૂબ ન્નેરમાં ચાલે છે. 

પ સવારમાં ઊડીને સ્ત કાંઈ પણુ ખોરાક કે પીણુ લેતા પહેલાં 
દાંત સાફ ડરે. 

દ*કળ ખાવાની અને કડણુ પદાર્થ ખાવાતી ટેવ પાડે. એમ 
હર્વાથી દાંત કુદરતી રીતે સાફ થઇ જ્ય છે. કાચાં સફરજન એ ડભ, 
દાંત અને દાંતનાં પૅઢાંનૈ સાફ કરનારી સરસ વરતુ છે. 

છ ગળ્યો અતે ચરખીવાળો પદાર્ય ખાવાનુ” ખ'ધ કરે), એવી 
ચીને ખાવાથી દાંત ઉપર ઝીણી પતરી ખાઝી ન્ય છે. ખાસ કરીને 
આવો ખોરાક ખાધા પછી દાંત તુરત સાફ કરવા ભેઇએ. 

, «6 ગરમ, ઠંડે ક ગળપણુવાળા ખોરાક ખાધા પછી ને દાંતમાં 
સહેજ પણુ ડળતરતી અસર લાગે તો તે નેખમની નિશાની સમજવી. 
આવું ૭૪ પણુ જે લાગે તો તુરત કોઇ સારા દાક્તરતી સલાહ લેવી. 

હ ખહારથી તેમજ અ'દરથી એમ ખને બાજીયી દાંત સાફ કરે. 

૧૦ જે ખોરાકની કણીએ દાંત વચ્ચેની ખાલી જગામાં ભરાઇ 
રહે તો એક સ્વચ્છ દોરી લઈ દાંત વચ્ચે પસાર કરે।, તેમ કરવાથી 
ભરાઈ ગયેલી કણી નીકળી જરો. 

૧૧ જે દાંતમાં પોલાણુ પડી જાય અને તેથી દાંત ક્ષૌણુ યતા 
જાય તો તે પાલાણુ જેમ બને તેમ વેળાસર પૂરાવી દેવુ' ન્નેઇએ. 

૧૨ દાંત ધોવા ભાટે સ'પૂણું સ્વચ્છ પાણી લેવુ ખને તતો 
ઉકાળેલુ' પાણી વાપરવુ. 

૧૩ સ્વચ્છ આંગળી વડે દાંતનાં પેઠો તથા અવાછીતે ખૂખ 
માલિશ કરે. તેથી દાંત મજ્બૂત બનશે. 

૧૪ ઉપરના જડબાને ઉપરથી નીચે અને નીચેના જડખાને 
નીચેથી ઉપર એવી રીતે માક્ષિશ ડરવુ'. 

૧૫ મોડુ' ધોવા માટે અદ્કલી સોશથ્યુરાન વાપરે. સોડા-ખાય- 
કાળ પણુ તે માટે સાર્ડુ છે. 

૧૬ ન્મારે ત્યારે દાંત સાફ કરો યારે ત્યારે પૈદા પણુ સાફ 
કરતા રહે. 

૧૭ જે તમારે તમારા દાંત મજખૂત અને સ્કૃચ્છ રાખવા દોય 
તતા તાળ શાક, કાચાં લી'બુ અને ફળે! ખાવાની ટેવ પાડા. 

૧૮ તમારાં આંતરડાંને કબજઆતથી બચાવા અને સ્વચ્છ 
રાખો. આપણાં ઘણાંખરાં દરદો હોજરીમાંથીજ પૈદા થાય છે. 

૧૯ દાંત જે સડેલા કે ભાગલા હોય તો તુરતજ કોઈ હોશિયાર 
દાક્તર પાસે દુરસ્ત કરાવી લે અને જતે દુરસ્ત ન યઈ શકે તેમ 
હોય તો કાદી ન'ખાવે.. 
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૨૦ દાતમા જે પરૂની શરઆત જણાય તો તરતજ ચાપતા 
૪લાજ લેજે, નહિ તો આગળ જતા બડ હેરાન થવુ પડશે જે 
શરૂઆતમાજ એનો ઉપાય ડરવામાં આવે તો તે રોગ સારી રીતે 
વેળાસર નાખૂદ થઈ જળે ને એ દરદ વધી જરે તો પછી દાત 
પૂડાવેજ છૂટક ચરે 

૨૧ કામ વગરનો! માણુસ જેમ આળસુ ખની રોગિણ થઇ 
જય તેમ દાતને પણુ કામ નહિ મને તો તેમાં દરદ ઉત્પન્ન થઇ 
સડવા માડરો 

૨૨ ખોરાક પચી શકે તેવો હવકે! લેવો 

૨૩ સૌથી સાર્‌ દાતણુ આડડાનુ છે તે પછી વડતુ અને 
પછી ખાવળનુ દાતણુ માર્‌ ગણાય છે # 

આયલુ' કરી કરતા નહિ 

૧ ઇટતો ભૂકો, માની કે રેતીથી દાત ફેદી સાફ કરતા નહિ 
કારણુકે તેમાની ઝીણી અને મખ્ત કણીએ દાત ઉપરના સફેદ 
પડતે ધસી નાખે છે અને તેથી દાત જવદી ક્ષીણુ થઈ «નય છે 

2 અતિશય ઠંડુ કે અતિશય ગરમ પીણુ કદી પણુ પીતા નહિ 

૩ ખરના ટુકડા કદી ચાવતા નહિ કેમ તેથી દાત ઉપરનું 
સફેદ પડ તૂઝી જય છે 

૪ દાતની વન્ચે જમા થતી છારીને કદી વધવા દેશો નહિ 
જેમ બતે તેમ જલદી કેપ સારા દાક્તર પાસે જઈ તે જમા થતી 
ઢારીને કાઢી ન ખાવન્ને 

પ મોઢેથી શ્વાસ ડદી લેતા નહિ નાકથીજ શ્વાસ લેન્ને 

૬ લાકડાતી રાખ્ત સગી, ટાકણી કે એવી કાઇ પખુ ધાતુની 
વસ્તુ દાતમા ભરાઇ રહેલી ચીજ ખોતરવા માટે વાપરતા નહિં 

૭ પાન ખાશે નહિ તેનાથી દાતને ધણુ તુકસાન થાય છે 

૮ માસ અથવા મીઠાઇ જેવી ચીત્તે કદી "ખાશો નહિ તેવી 
ચાન્ેની ખારીક કણીઓ દાતમા ભરાઈ રહે છે અને દાત બગ્રાડે છે 

હ અસ્વચ્છ આગળા, પેન્સીન કે એવી કોઇ વગ્તુ મોઢામાં 
નાખશો નહિ 

૧૦ ખીન્તગે ખાધેનગા કે પીધેલા વાસણુમા કદી ખાગુ કે પીવુ 
મહિ તેયુ વાસણુ વાપરતા પહેતા તેતે પરેપૂર્ડ સાફ કરવુ જેઈએ 

૧૧ અખરોટ, બદામ અને સોપારી જેવી કટેણુ વસ્તુ દાતથી 
ભાગશૈ નહિ 

૧ર દાતથી નખ કરડવા) આદત કદી પાડશે। નહિ 

૧૩ દાતથી કોઈ પણુ ચીજ ઉચકવી નહે 

૧૪ સાણુથી દાત ચોખા થતા નથી માટે સાણુતે! એ માટે 





દોતતુ રક્ષણ સકે 


ઉપયોગ કર્તા નહિ. 

૧૫ રટવાક લેકે દાંત રગે છે પણુ તે બહુ યુકસાનકારક છે 
કાર્યુકે તે રંગમાં આમલી વાપરવામાં આવે છે અને તેથી દાંતના 
મૂળાની ખરાખળી થાય છે. 

* ૧૬ કેટલાક લે!શ્ર દાતનું મજન બનાવવામાં કપૂરુ ફટકડી 
અને માયાં વગેરેનો ઉપમેોાગ કરે છે પણુ શે ચીનને હમેશ માટે 
મજ્ન તરીકે વાપર્વી સારી નથી. ખાસ કરીને ફ્ટફડીયી તે! કુદ- 
રતી દાતતે ધણું તુકસાન ચાય છે. 

૧૪ ભળતાં મ'જ્ન, ડુય પેસ્ટ અયવા “કીમ વાપરવામાં ઘણું 
તુકેસાન છે. 

૧૮ રાત્રે સૂતી વખતે ફોઇ મીધે ચીજ ખાધી હેય તે! પાણીના 
કોગળા કર્યા વગર્‌ કદી સૂવું નહિ. 

આપઉકે1 માઠે ખાસ સૂચનાએા 

૧ ગર્ભાધાન દરમ્યાન માતાએ પોતાના દાંતની પૂરતી કાળછ 
લેવી જોઇએ. 

ર્‌ બાળકને દાંત નથી તેથી તેવુ' મોટું સાફ કરવાની જરૂર 
નથી એમ સમજવુ' નહિ પણુ બાળકના પેઠા પાણી અને કપડાંથી 
હમેશાં સાફ કરતા રહેવુ, ક 

ડ ખાળકતે સુ'વાળે કે નરમ ખોરાક આપંવે! નહિ. 

% બ્યારે ત્યારે બાળકને ખોરાક આપે! ત્યારે ત્યારે તુર્તજ 
બાળકનું મોઠું' તથા દાંત ખાદીના કકડાથી સાક્‌ કરતા રહે. 

પ જે સોઢઢા થયે ખાળકના દાત મજ્ખૂત ખતાવવા હોય તો 
પ્રચયમથીજ તેના દાત અને પેઢાંની પૂરતી સ'ભાળ રાખે. 

૬ બાળકના જન્મથીજ તેતું મોડું માતાએ સાફ કરતાં રહેવું 
જેઇએ. દરૈક ધાવણુ પછી સ્વચ્છ પાણી અને ખડબથડા કપડાંથી 
મોક સાફ કરવુ* નેઇએ કે જેથી મોટું બરાબર લુછાશે અને 
શવિષ્યના સધળા દાતને પૂરતી જગા મળરેો. 

૭ મોહામી અસ્ત્રચ્છ 1રેર્થાતેને લીધે માતા પોતાના દૂધ સાથે 
ખૂ#તકના શરીરમાં ધીસુ ઝેર પ્રવેશ કરાવે છે. ણ 

૮ જે બાળક ચેઇકવેટ, મીઠાઇ, કક, હલવો વગેરે ખાય છે તે 
ઘણુખર્‌ ઢીયા, હાકષતા, દુખતા તેમજ સડેલા દાતવાછુ' નીવડે છે. 

હ જે દાંત આવવાની મુદ્ત દરમ્યાન એટલે છદ્દે મહિનેથી તે 
ખે વષ સુધીમાં માતા ખાળકના દાંતનું જતન કરે તો! પોતાનાં બાળ” 
માતે પેટ, ઉક્રી, ચૂક વગેરે દરદરોથી સહેલાઇથી બચાવી શષ્ટ,, 

૧૦ સાધારણુ રીતે ખત્તરમાં વેચાતો બનાવટી ખોરાક કદી 
ખાળકંને આપના નહિ. અતુભવી દાક્તરાનો મત એવો છે કે એ 
ખોરાકથી જેટલા દૂર રહેશો તેટશો ફાયદો છે. 

વ્‌, ર૧ રી 
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૧૧ બાછાઠાના દુધિયા દાંત તેએને ધણા ઉપયોગી છે અને 
એજ દાંત પર્‌ તેમના કાયમના દાંતનો તેમજ તેમની ભવિષ્યતી 
ત'દુરસ્તીતો આધાર છે તેથી એ ઘંતનુ' ખાસ જતન ડરવું «/રૂરી છે. 

૧૨ બાળકાને ઉમરના પ્રમાણુમાં ખોરાક આપવે! નેઇએ. 
દાંત આવતાં પહેલાં ફક્ત દૂધથીજ તેઓનું પોષણુ ડરવું. કેટલાક 
દાત આવ્યા પછીજ ખોરાકમાં ટ્રેરફાર કરવો. જેમ જેમ દાંત આવતા 
જય તેમ તેમ બાળકને ચાલતાં શીખવવું. આથી તેમનાં જડળાંનાં 
હાડકાં તથા સ્નાયુએ। મજબૂત થરો તેમજ દાંત હારબંધ મજખૂન 
અને જેરદ્યાર્‌ આવશે. 

૧૩ બાળદ્રાને વારવાર અગુક્ટે કે આંગળીએ ચૂસતા દેવાથી 
કે મોઢણીએ ચૂસવા આપવાથી ઘણું નુકસાન ચાય છે, આ એક 
ગ'દી અને રોગનું ધર ઉત્પન્ન કરનારી ટેવ છે. રબ્બરતી ટોટોએઓ 
% તેવી ચીજે વૅમને ચૂસવા ૩દી આપતા નહિ. કારણુકે તે સ્વચ્છ 
થતી નહિ હોવાથી તેમાં રોગજનક જ'તુએ ઉત્પન્ન થાય છે, ગગાવી 
ચાને ચૂસવાથી ચહેરો કદરૂપો બને છે તેમજ દાંત તથા જડબાતે 
તુકસાન થાય છે એટલુજ નહિ પણુ તેની હોજરીમાં હવા ભરાઇ 
જઈ પેટમાં ચૂક આવે છે તયા ગળામાં ગાંડો બ'ધાઇ ન્તય છે, જે 
ખાળકની ત'દુરસ્તી પર્‌ ધણી ખરાબ અસર કરે છે. 

૧૪ કેટલાક લેદ બાળકોના હાથમાં ધુધરો કે રંગીન રમકડાં 
જામવા એવી ન્તતતી ખીજ ચીજો આપે છે ને મોટામાં ધાલવાથી 
તે રગ ખાળક્ના પેટમાં ન્નય છે અને નુકસાન ડરે છે, 

૧૫ દુધિયા દાંત પછી આવતા કાયમાં દાંત આડાઅવળા કે 
વાંકાચૂકા આવંતા હોય ત્તો તેવા દાંતને આડાઅવળા આવતા અટકા- 
વવાતો એકજ પલિજ છે અને તે એ કે બાળકતી માતાએ તે દાંતને 
દરરોજ દ્વિસમાં ખે ત્રણુ વાર દાખતા રહેવુ કે જેયી આડાઅવળાં 
બહાર નીકળતાં અકકે. રી 

૧૭ આખો વખત મોટું' ઉધાડું રાખવાથી બાળકને ઘણું 
નુકસાન પહોંચે છે, દાંત વાંકાચૂકા આવી ચફેરો કદરૂપો ખને છે અને 
બાળકને ક્ષય કે ફ્રેફ્સાંનું દરદ લાગુ પડવાને! સ'ભત્ર રહે છે તથા 
બાળક ઘણું બોથડ અને ભોટ બને છે. મ 

૧૮ નિશાળે જતાં બાળકોની નિયમિત શારીરિક તપાસ લેયા 
અને તેએની ઘટતી સારવાર ડરી શરૂઆતથીજ તે અટકાવવાના 
ઇલાજ લેત્રા સ્કૂલ કલીનીક સ્થાપવી નતેઇએ તેમજ નિશાળામાં દાંતની 
મમત સારવાર તથા જ્ઞાન દાખલ કરવા ડેન્ટલ કલીનીક રથાપવી નેણએ. 

( જનયુઆરી ૧૯૩૬ ના “ સર્વોદય “' માસિષ્ટમાંથી) 
ન્ન્---૨કડસ૩્-ક.૧-.----- 





ન ક પ. 
૬૮-હાંત વિષે ગળવા ગોમ જ્ઞાન ! 
“ગઝઝકનજ્્ુન્બ્્ન્‍્ન---- 

સારી રીતે અને નિયમસર ગોહેવાયેલા તેમજ સયા વગરના 
દાંતો સારી ત'દુરસ્તી અંતે સુ'દર દેખાવને આવશ્યક છે. દાંત અને 
પારાનાં દુઃખે માણુસનાં સાધારણુ દુઃખો! છે. ખહજ થોડા માણસે! 
સ'પૂર્ણુ દાતા ધરાવવાને ભાગ્યશાળી હોય છે. તમારા દાંતો બનાવટમાં 
ગમે એટલા સ'પૂણુ' હોય તોપણુ તેમને ચાવ ત'દુરસ્ત રાખ્ષવા હેય 
ત સ'ભાળથી તેતું જતન ડરવું. 

ઘટતો ખોરાક, થોડ' ખાવાની રેવ અને મોટાની ચાલુ સ્વ- 
ચછતાથી દર્દેતે! ઘણાખરા અટકાવ થાય છે. અનુભવે આપણુને 
શીખવ્યુ' છે કે ધરતું ગમે એટલુ" જતન છતાં દાંતતી બખોલ અને 
પારાનાં દર્દો થવાને! સ'ભવ હોય છે. 

ત'દુરસ્તીને લગતી ખીજ વિદ્યાની માફક દ'તશાસ્રમાં પણુ 
ડઃખનતો અટકાવ ડરવા માટે રોજનો ગાળેલા એક કલાક દુઃખના 
ધલાજેના ધણા દિવસોને બચાવ ટરે છે. 

છ મહિનામાં એક વખત તમારા દાંતના દાક્તરતી સુલાકાત 
લેવી એ ડહાપણુભરી સાવચેતી અને ખરી કરકસર છે. 

ખારીક પરીક્ષાથી તમારા દ'તતબીખ દાંતના સડાતી તેમજ 
પારના દુઃખોતી શરૂઆતની શેધ કરી તેનો ઘટતો! ઇલાજ કરી શકશે. 

દર્દોની સામે તમારા દાંતો તેમજ પારાને કેમ બચાવવા તે તમારા 
દાંતના દાક્તર શીખવી શકશે. તેની ચાલુ સલાહથી તમારે! વખત, 
$ુઃખ અતે પૈસાને! બચાવ થશે. જે દંતતે વધારે સડવા દેશે! તે! તે 
તમને માંદગીથી બિછાને નાખગે અતે બિછાનામાંથી તમે ડયાં જરો! ? 
ન તમારી માકક લાખો માણસો સધીવા, હોજરી, આંતરડા, 
ચુરદા, હદય અને ફ્રેક્સાંનાં અનેક દરદોથી પીડાય છે. આ બધાનું 
કારણુ શું છે ? માત્ર સડેલા દાંત. તમે ન્નણો છે! કે માંદગી '્રટલી 
ખર્ચાછુ છે ? દવાઓના ખરચ, દાક્તરોની દી અને માંદગીને લીધે 
નોકરીચાકરીએ ન જવાય, જેથી કમાણી પંણુ આછી થાય, તે 
છતાં તમને એ દરદનેો સસ્તો! અને રામબાણ ઇલાજ કે જેને દત- 
વિદ્યા કહે છે તેનો ઘગતો ઉપયોગ કરવાનુ” સઝતુ' નથી. 

તમારા દાંતના દુઃખને સબબે નિષછાને ચરવું પડે ત્યાંસુધી 
શોભતા નહિ. આજેજ નિશ્રય કરી તમારા દાંતના દાક્તર પાસે 
જાએ, તેને આજેજ તે દરદ અટકાત્રવા દે; કારણકે કાલ પડતાં તે 
દરદ સાર્‌' દરવુ' સુશ્ક્લ યઇ પડરો. કહેવત છે કે, “પાણી પહેલાં 
પાળ બાંધો? (“ આરોગ્યસિન્ધુ ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


----ક્સ્ક્ઝ---- 


૬૧-સેમોનું શૂઝ વેટ મને તેના રોમોનું ૨7 હંત 


(લેખકઃ-થી. શકુન્તલાકુમારી પ'ડિત ) 
કે સૂ 

ભનૃષ્ય છવનમાં સોન્દર્ય સવને આક છે. મનુષ્યની એ 
સુન્દરતા કાયમને માટે રહે તેને માટે શરીરના ભિન્ન ભિન્ન વિશાગોતી 
મોગ્ય સ'ભાળ રાખવી ધટે. મુખની સુન્દરતા જળવવા માટે ધત 
મગત્યનો ભાગ ભજવે છે. જેની પાસે દાંત નથી એ જવનતતી મે. જે 
અને આનદે! કેવી રીતે માણી શકે ? જેતે દાંત નથી હોતા એને 
અફસોસ તો હશેજ. મનોહર દ'તાવલિ નેત્રેને હ'મેશાં પ્રિય લાગે છે. 
શારીરિક વિભાગની અદર શરીરતી રચનામાં ઇશ્વરે પ્રાણીમાત્ર માટે 
જુદા જુદા અવયવો બનાવ્યા છે. પ્રાણીમાત્રના ઈવનતે! આધાર ત્રણુ 
સુખ્ય વસ્તુઓ હુવા, પાણી ને ખોરાક પર રહેલો છે, ખોરાક રારીર- 
ના પોષણુ માટે સરશ્તયેલ છે અતે તે મતષ્ય-રચનામાં કેવી રતે 
પહોંચી વળે તે ખદલ સહથી પ્રથમ સુખની રચના દાંત આવે છે, 
ઘાંત જન્મતાં પહેલાં હોતા નથી, પરન્તુ વરસે ખે વર્ષેપ નીકળે છે. 
મવૃષ્યોમાં દાંત નીકળ્યા પછી ચાવીને ખોરાક લઇ શકાય છે. લગભમ 
સાત આઠ વધતી ઉમરે દુધિયા દાંત તૂરે છે, ફ્રી નવા નીકળે છે 
અતે તે #હાવર્થા પર્યન્ત કાય કરે છે. શરીરમાં દાંત અને તેની 
રચના અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. જેવી રીતે શરીરનો કોઇપણુ ભાગ 
આંખ, કાન, નાક, હાથ કે પગ જતાં શરીર કદરૂપુ' બને છે, એની 
ખોડ જેમ જદગી પર્યન્ત સાલે છે, તેમજ દાંત પણુ નતા રહે તો 
જ'દમી પયત ચાદ કરાવે છે. એની પણુ ગેટલીજ અગત્ય છે. એ 
ન હેમ તો! એ મતુખ્યની ખોડ તયીકે ગણાય છે. એ પણુ ઉપધાગી 
અગોમાંનુઃ એક અગ છે. 

સમય જતાં સ્થિતિ ને કાળ બન્ને બદલાયાં, કયાં પ્રાચીન ત'દુ- 
રસ્ત શરીર તે ડયાં અર્વાચીન નાજીક બાંધાનાં રરીરે( ! પૂવે ઉત્તમ 
શરીરો સાથે દાંત પંગુ એવાજ મજખૂત થતા, દાંતની સ'ખ્યા ૪૪ 
ચ્રુધી થતી. એ યુગ પલટાયે।, બધુ* નાનુ નાનુ'-મનુષ્યો તે ગાયે, 
શ્રક્ષા ને વનસ્પતિ બધુ'જ નાનકડુ'-વજરે પડે છે, મનુપ્યોનો ભાધો 
નાનો થવાની સાથેજ દાંત પણ્‌ નાના તેમ ગણુત્રીમાં થાડા ચોલીસજ 
રહ્યા, કાળના પ્રવાહ સાથે માનવશતને કુદરતી કાયદાઓમાં ઉન્તિને 
માગે પ્રધાષ્યુ કરવાને બદ્શે અવનતિ ડરતી જેઈ રાઇએ છીએ. એ 
બધું ગછુ, શરીરની સ'લાળ તો ડરે રટી ગઈ, ગે દાંતની સ“ખ્યા 
ઘટીને ૨૮ થઇ. ધણાં તો એવાં હશે જેને ર૦ 'ે ર૪ જ દંત દશે. 
વગર્‌ ઘડપણે ૬હદાવરથા આવી જતી જણાય છે, આ ઉપર્થ્‌ી તે 


પ 





વ 


૬૧-સેમોનું શૂઝ પેટ સને લેતા રોમોનું મઝ હંત 


( લેખકઃ-શ્રી. શકુન્તલાકેમારી પ'ડિત ) 


મવુષ્ય જવનમાં સૌસ્દય સવને આક છે. મનુષ્યની એ 
સુન્દરતા કાયમને માટે રહે તેને માટે શરીરના ભિન્ન ભિન્ન વિભાગોતી * 
મોગ્ય સંભાળ રાખવી ઘટે. મુખતી સુન્દરતા નળત્રવા માટે દાંત 
મ્મગત્યતો ભાગ ભજવે છે. જેતી પાસે દાંત નથી એ જવતની મોજે 
અને આન'દો કેવી રીતે માણી શકે ? જેતે દાંત તથી હોતા જને 
અફસોસ તો હુરેજ. મનોહર દ'તાવલિ નેત્રોને હુ'મેશાં પ્રિય લાગે છે. 
શારીરિક વિભાગતી અદર શરીરની રચનામાં ઇશ્વરે પ્રાણીમાત્ર માટે 

દ જુદા અવયવો બતાવ્યા છે. પ્રાણીમાત્રના જવનને! આધાર ત્રણુ 
સુખ્ય વસ્તુએ હવા, પાણી ને ખોરાક પર રહેલો છે. ખોરાક શરીર- 
ના પોષણુ માટે સરજમેલ છે અતે તે મતૃખ્ય-રચનામાં કેવી રીતે 
પહોંચી વળે તે બદલ સહુથી પ્રથમ મુખની- રચના દાંત આવે છે. 
દાંત જન્મતાં પહેલાં હોતા નથી, પરન્તુ વરસે ખે વર્ષે નીકળે છે. 
શતુષ્યોમાં દાંત નીકળ્યા પછી ચાવીને ખોરાક લઇ શકાય છે. લગભગ 
સાત આઠે વષષની ઉમરે દુષિયા દાંત તૂટે છે, ફરી નવા નીકળે છે 
અને તે વૃદ્ધાવસ્થા પર્યન્ત કાય કરે છે, શરીરમાં દાંત અને તેતી 
રચના અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. જેવી રીતે શરીરનો કોઇપણુ ભાગ 
આંખ, કાન, નાક, હાય કે યગ જતાં શરીર ડદરૂષું' ખને છે, એતી 
ખોડ જેમ જદગી પર્યન્ત સાલે છે, તેમજ દાંત પણુ જતા રહે તો 
દી પર્યન્ત યાદ કરાવે છે. એની પૃષયુ એટલીજ અગત્ય છે. એ 
ન હેય તે એ મનુષ્યની ખોડ તરીકે ગણામ છે, એ પણુ ઉપયોગી 
અગોમાંનું એક અગ છે. 

સમય જતાં સ્થિતિ ને કાળ બન્ને બદલાયાં. ડયાં પ્રાચીન ત'દુ- 
રસ્ત શરીરો ને કયાં અર્વાચીન નાજીક ખાંધાનાં શરીરે ! પૂવે ઉત્તમ 
શરીરો સાથે દાંત પણુ એવાજ મજખૂત થતા, દાંતની સ“મ્યા ૪૪ 
સુધી યતી. એ યુમ પલટાય, બધુ" નાનુ' નાનુ“-મનુષ્યો ને ગાયો, 
વૃક્ષો ને વનસ્પતિ બધુ'જ નાનકડુ”-નજરે પડે છે. મનુષ્યોના થાંધો 
નાતો થવાની સાથેજ દાંત પણુ નાના તેમ ગણુત્રીમાં થોડા ચોત્રીસજ 
રહા, કાળના પ્રવાહ સાથે માનવશ્નતને કુદરતી કાયદાએ માં ઉનતિને 
માગે પ્રયાણુ કરવાને બદલે અવનતિ કરતી નઈ શકીએ છીએ. એ 
ખૂધું ગયુ. શરીરની સ'લાળ તો ડારે રહી ગઈ, ગે દાંતતી સખ્યા 
ધટીને ૨૮ થઇ. ઘણાં તો એવાં હશે જેને ૨૦ કે ૨૪ જ દત દરે. 
વ્ગર્‌ ધ્ડપણે ૬દ્દાવર્થા આવો જતી જણાય છે, આ ઉપરધી તો 





ફોગાનુ” મૂળા પેટ અને તેના રેગાનુ' મૂળ દાંત ૨૪૫ 


એમ લાગે છે કે ભવિષ્યની ઉત્તમમાં ઉત્તમ પ્રજ્ન એડ વૈત જેવડી 
થગે અને એમના દાત પણુ સોળ ને બાર જેટલાજ રડેશે 

ભે।જન પછી દાત સાફ ન કરનાથી દાતની અદર ભરાયેલુ 
અન સડવા માડૅ છે, અતે એના પ્રતેની બેદરકારીને લીધે દાત 
ખૂરાબ થાય છે અને શરીરની દરેક બિમારીઓ લાથીજ ઉત્પન્ન 
થાય છે દાતના રહ્ાણાથેં: આપણુને ધરણા ઉપાયો યોજવાની જરૂર 
છે સધી પ્રયમ દાતને માફ રાખના જઇએ દાત સાફ રહેનાથી 
અપશ્રો તેમજ પેટના દર્ટો અતે ખી% ગિમારીએ યતી નથી દાત 
જો મેના હેય તા મુખમાંથી બદમેો આવે છે અને જતે દિવસે 
શેન ખાઝી] પર્‌ તથા સોજો થાય છે આજ સોજતું બીજી નામ 
£પાયોરીઆ ' ડહેનાય કે ' પાયોરીઆ ' ગભીર દતવિનાશક રાગ 
છે તે આખા શરીરને અને ખામ કરીને પાચનશક્તિને ભારે તુકસાન 
ડરે છે પાચનશક્તિ ખરાગ થયા પઝી નાતાતિધ રાગો ધર ડરે છે 
અને તેથી કરીને મરણુનું પ્રમાણુ વધે છે. જેમ ખાસી રંગનુ મૂળ 
છે તેમ ગદા દાત તથા “ પાયોરીઆ' પષ્ુ રોગના કારણો છે 

નીચેના નિયમો પાળવાથી દાત સાફ રહે છે - 

૧-૬ાત હમેશા સાક્‌ રાખવા દાતણુથી અથના દતમજનથી 
અને ને બને ન મળે તો માદા મીશથી દાત સાફ કરવા 

ર્‌-દાતને સથી વવુ હાનિકર્તા પદાર્થોમાં ખાડ અને મિદ્દાનન 
છે ગમે તે વખતે મીદી વસ્તુ અથવા ખાડ કૈ ગોળનાળી વસ્તુ 
ખાનામાં આની હોય તે] ત્યાર પછી દાત ખરાળમ સાફ કરવાથી 
પડતા નથી, બગડતા નથી તેમ તેમાં જહુ થતા નથી 


૩-ત્રીછ વુકસાનકર્તા વસ્તુ અતિ ગરમ અને અતિ ઠડી વસ્તુ 
એ ખરક ધ્સયાદિ છે ખરક ખાનાગ્તે ક્ષણિક આન દ મળે છે આઈ 
સ્કીમ અને પ્રત્ડડ”૭ક કોઇ અનેરાજ આનદ ઉત્પન કરે છે પરતુ 
તે દાતના મૃળિયાને બડુ ભારે તુકસાન કરે છે અને ટંડી વસ્તુઓ 
એક માથે જે લેવામા આવે-જેમકે બરકતુ પાણી પીને ઉપરથી ગરમ 
દૂધ કે ચા લેવાય તો એ દાતના પિનાચનું કાંરણુ બને છે 


૪-દાતની સાવચેતી રાખવા વધુમાં વધુ કોગળા કરવાની ટેવ 
રાખવી મીથના પાણીથી મો સાફ કરનું ફટકડી, પોટેશિયમ પર્‌ 
મેગેનેટ અયવા હાઈડ્રોજન પેરોકસાઇડથી દાત સાફ્‌ કરવા 


પ-પાન, સોપારી, ખીડી, તમાકુ પણુ દાતને હાનિકર્તા છે. પાન- 
ના તત્ત્વોમાં ચૂતો અને કાધે દાતને તાભદાયક છે પરતુ તેના અતિ 
ઉપયોગથી ઘણુજ નુકસાન થાય છે તબાકુ, ખીડી, સિમરેટ દાતને 
હોઠને, ગળાને, કાળજતે તેમજ જહટરતે ખાળી મૃકે છે ધશ્િરપ્રદ્તત 


૨૪૬ વૈદક સ'ભ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


સુન્દર દાંતની બત્રીસીને કાળા 5૮'ગા કરી મૂકે છે અને અકાળે દાંત 
હાલવા લાગે છે, દુઃખે છે અને છેવટે પડી જય છે. * 

૬-અકાળે દાત પડવાથી મગજની શક્તિ ઓછી યાય છે, આંખોતી 
ન્યાત કમજેર થાય છે અને વાળ પણુ સમય પહેલાં ખરી પડે છે. 


છ-બનાવટી દાત દેખાવમાં કદાચ સુન્દર લાગે પરતુ જે કુદ- 
રતી દાંતમાં મજન છે તે બનાવટી દાતમા કે!ઇ દિવસ આવી શકર્ત 
નથી, તેની સાક્ષીરૂપે કોઇ બતાવટી દાતવાળાને જરૂર પૂછી જેજે. 


૮-સ્તાભાવિક રીતે તૂરી પડતા દાંતમાં દદ થતુ' નથી પણ 
દવાએના નેરથી ડઢાવતા દાંતનું ચોકડુ ઢીલુ' તેમજ નરમ બને છે 


દુનિયાભરના વિજ્તાનશાસ્રીઓએ પોતાની રોધખોળમી નકી 
કયું“ છે કુ અજ્ઞાનતતાથી અયવા ખાળપણુમાં ન્નણીખૂઝીને બગાડેલ' 
દાંત મોટી ઉમરમાં તથા ૬હ્ાવસ્યામાં ખહુજ દુઃખ આપે છે. હિ'દુ- 
સ્તાનમાં દાંતના એટલા બધા રોગીઓ હોતા નથી જેટલા વિદેશોમાં 
હેય છે. તેનું સુખખ્ય કારણુ હિ'દુસ્તાનની પ્રજ્ન દાંતની સફાઈ રાખવામાં 
વધુ આગળ પડતી છે અને દાતણુ, મીડુ', બદામના છેતરાનું મ'જન, 
સાદા દાલસાનું મ'જત, ફૂલેલી ફટકડી, મોરથુથુ વગેરે દાંત સાફ કરવા 
ચાટે ઉપથોગમાં લેવાય છે. વિદેશી વિસ્ઞાતશાસ્તીએ પણુ માતે છે કે 
સહુથી ઉત્તમ બાવલતું દાતણુ છે. બાવળના દાતણુમાં “ટેનિક' છે અને 
તે દાંતને પુષ્ટ કરે છે. વિદેશીઓમાં પાણીનો ઉપયોગ ઘણે! એછે! યાય 
છે અતે જમ્યા પછી મૉં હાથ ધોવાની પ્રયા ન હોવાથી તેમનાં દાંત હમે- 
શાં ગ'ધાય છે અને વહેલા સડે છે. ખારાકમાં પણુ તેએ અભદ્દય વસ્તુ- 
ગએ માછલાં ગોસ વગેરે વધુ ખાષ છે, તેથી પણુ દાંત ખરાબ ખતે છે. 


જે ખોરાક મનુષ્યના શરીરને પોષણુકર્તો હોય અતે જે ઉત્તમ 
ભદ્દ્ષ ખોરાક હોય તે હમેશાં ચાવીને ખાવાથી પાચનક્રિયાતે મદદ 
ટર્‌ છે અતે જે પાચનક્યા બરોબર થાય તો રોગ આપણી પાસે 
ફર8 પણુ નડિ. આપણી અ વાણી જેનાથી આપણે સસારન દરેક 
કાર્યોમાં વિજય મેળવી શઇઈીએ એની ર્યના, એની ખોલવાની મધુ- 
શતા આ દાંતને આભારી છે. એ ન હોય તો જીસ લથડે, શ્રવણુ 
શધુર્‌ અને સ્પણ ન લાગર્તા કાનને કડવું” લાગે. 


દાંતને હમેશાં સાદ ૩ખવા અતિ આવશ્યક છે. દાંતની અ'દર 
જ'તુએ ઘણી ર'ખ્યામાં અને ઝડપથી વધે છે. ગએ દાંતનાં જતુએને 
સુખ રાફ ન કરવાથી પોપણુ મળે છે. દાંતની અ'દરતા જ'તુએ 
હમેશા ત્રણુ વસ્તુયી વધે છે. ખોરાક, અ'ધાર્‌' અને મેલ, મોઢામાં 
ગને ત્રસુ વસ્તુઓ મળે છે, ને દરરોજ સાફ ન થાય તો જવડાંને 
પોાવણુ મળે અતે રોગ ઉત્પન્ન થાય. દ 


જામોવુ” મૂળ પેટ અને તેના રેગેોવુ* મૂળ દાંત ૨૪૭ 


૧ જે કુદરતી સોરાક નથી નથી પાતા તે દાંતાના રોગી ખને છે. 
૨ એક ખીન્નતું એડુ' ન ખાવું. 


દાંતની ખિમારી માટેના ઉપાયે 


« રાન્ને સતી વખતે ચૂનાના નીતારેલા પાણીથી કે।ગળા કરવાથી 
પાષોરિયાનો રોગ થતો નથી. 


એક પૈસાનો કાચા ચૂતે રકાખીમાં ઘોળીને લાહી જે ખનાવી 
એક ઘેરા રંગની શીશીમાં ભરવો! અને ખાકીતી આખી શીશી ઠંડા 
પાણીથી ભરી દેવી, રાત્રે હલાવ્યા વગર્‌ સાત આઠ ચમચાથી કોગ- 
ળા કરવા અને કરી બીજી પાણી ઉમેરી દેવું. આમ કરવાથી શરદી 
તથા ગળાના રોગો નાશ પામે છે. એક શીશી ૧૮ મહિના ચાકષે 
છે, શીશીમાં ચોથેો1 ભાગ ચૂતો અને ત્રણુ ભાગ પાણી રાખવાં. 

દાંત માટે ત્રાંખુ, આયોડિન, ફ્રેસ્ફરસ, લોં અને ચૂનો એ 
પાંચ આવશ્યક વસ્તુમાં જે. “જેટલી શીંગો છે તેમાં દોસ્ક્ર્સ છે. 
સહુથી વધુ લાડું પાતક-ભાઇમાં છે. લી'બુ અને સ'તરામાં ત્રાણુ 
અતે આધૈેાડિન છે. દરેક શાકમાં તથા ભાજીમાં ચૂતે। વધુ પ્રમાણમાં છે. 

દાતાની કસરત 

દાંતો માટે શીર્ષાસન અત્યાવસ્યક છે. વળા જેઠીમધ, વરીઆ- 
ળા, ખારેક આ ત્રણુને વાટીતે ચાવવાથી દાંતને કસરત મળે છે. 

અવાળુ વધી ન ન્નય માટે એતી માલીશ કરવી 'નેઇએ. દાતણુ 
હમેશાં ઉપર નીચે ઘસીને કરવું. અવાળુ' નીચે અ'ગુકો રાખી એતે 
ધસવાથી મજખૂત બતે છે 

છેવટમાં સુ'દર્‌ દાંત સર્વને આકર્ષે છે, તેથી કહ્યું છે કે, ' દાંત- 
નુ" તમે રક્ષણુ કરે તો! જઠર શરીરની સ'ભાળ પોતે લઇ લેશે. 
શરીર સાર્‌' હરો તો આકૃતિ એતી મેળે સુદર રહેશે. ' 


હ વ કે" 


૭૦-રાતના ગઝમાંથી નીજઝતા પરતો 
સાણે-શલ્તો રાય 


કફ 
(લેખડ:-થ્રી. મોતીરામ હરીશ'કર ભટટ) 


આજ્કાલ પામોરીઆવુ' દરદ ઘણાને જવામાં આવે છે. દાંતતાં 
પેઢાં દબાવતા પર નીકળે છે અને તે પેટમાં જવાથી હેોજ્રીના અતેક 
પ્રકારના રગ ઉત્પન્ન કરે છે. આ રેગનું મુખ્ય કાર્ણુ આ ધાંધલીયા 
જમાનામાં આપળે તેની પૂરતી કાળજી નથી રાખતા તેજ છે. સાધા- 
રણુ રીતે સવારે ઊ'ઘમાંથી ઊટેયા પછી મૌથી પડેલાં ચા દેવી યાદ 
આવે છે. જેથી મોહુ' ગગે તેમ સાક કરી *॥ દેવીના આહૂનાન માટે 
જેમ બને તેમ જલદી સુખદ્દારતી ઉદ્ઘાટન ક્રિયા ટરી નાખીએ 
છીએ ! યારપછી દિવસ આથમતાં સુધી ગમે તે વખતે ગગે તેટલી 
વખત ગમે તે ચીજ સુખમાં પધરાવાય છે !!! ખોરાક લીધા પછી 
ખરખર સુખશુદિ થતી નથી તતો દાંતની વચ્ચેના પોલાણુમાં ખોરાક 
ભરાઇ રહેવાથી કફેવાટ ઉત્પન્ન કરે છે તે પરિણામે પાયોરીઆનું 
દરદ ચાય છે, આ કછેોવાટ અટકાવવાતે કપુરમિશ્રિત દીવેલ જેવે 
સાદે, સકતો અને સરળ ઈલાજ ખીન્તે ભાગ્યેજ મળશે. 


થોડા વખત પહેલાં મારે સાં એક સન્યાસી પધાર્યા હતા. 
તેમણે ગ્મેક શેર દીવેલ મગાવી તેમાં એફ શેર્‌ કષુર્‌ ન“ખાવ્યું, થોડા 
દિવસમાં ખધું કપુર દીવેઃમાં આગળી ગયુ, રોજ સવારે દાતણુ કર્યા 
પછી ઈથેલીમાં કપુર્‌ મિશ્રિત દીવેશ સ'યાસી મથારાજતા બતાવ્યા 
પ્રમાણે દાતણુના કૅચચા વડે અથવા બરા વડે દાંને ઘસું છુ'* અ ઉપ- 
ચાર શરૂ કરતા પહેલાં મારે ચાર દાટને ર આપવી પડેલી પણુ 
દીવેલ ઘસવાતું શરૂ કર્યા પછી કોઇ દાઢે રશ માગી નથી !1! 
ઉલટા તેએજ હાલતા હતા તે જડમાંથી મજખૂત થતા નય છે. 

પાચારીઆના દરદ્વાળાએ દર્દના પ્રમાણુમાં દીવેલમાં 4 થી ૧૦ 
સુધીના પ્રમાણુમાં અનુકળ પડે તે રીતે કપુર મેળવું. સવારે, બષેરે 
ને સાંજે "ખાસ કરી જ્નોજન લીધા -પછી બને તો મીઠાના પાણીના 
ક્રાગળા કરી આ દવા ઘસવી, ફુરસદ નહિ હોથ તેણે રોજ સવારે 
પથારીમાંથી ઉઠયા પછી અને રાત્રે પથારીમાં પડતાં પહેલાં જરૂર 
આ પ્રયોગ કરવો. આયુર્વેદમાં દત રોગમાં તેલના કોગળા કરવાતું 
જણાવ્યું* છે. એનો ઉદ્દેશ એવો છે કે રોગના જ'તતુઓની આસપાસ 
તલ કરી વળવાથી જુએ! ચુગળાઈને મરણુ પામે છે. દીવેક્ન પણુ 
આવી અસર ઉપજાવે છે અને સાથે કપુર મળવાથી દીવેલતી અણુ- 


ક્ેથબ્રશ અને દાતણ બેમાંથી કોણ સરસ છે ? ૨૪૯ 














ગમતી વાસ દૂર થાય છે તે તેમાં જ'તુધ્ન ગુણ વધે છે. રોગના વત્તા 
એઇછા મ્રમાણુમા કપુરનુ પ્રમાણુ વધતું એજછુ કરવું. સાધારણ રીતે 
૧૦ ભાગ દીવેલમા ૧ ભાગ ડપુર મેળવી રોજ દતમજન તરીકે 
દરેક માણુસ ઉપયોગ કરે તો દાત બગડવાનો સ'ભવ ધણેજ એછે 
રહે છે અતે પરદેશી મોઘા દતમ જન વસાવવાતી જરૂર રહેતી નથી. 


(“વૈદ્યક“પતરુ” માસિકના એક અ'કમાથી) 


૭૬-ટથદ્રર સંતે હાલળ વેધાંથી જોળ સરત છે? 


ટ. 


આજકાલ ખધી ચૉન્ેમા પાશ્ચિમાત્ય અનુકરણુ થવા લાગ્યુ છે 
અને તેમાં કેટલીક બાબતો એવી પણુ નેવામાં આવે છે 8 જે લાભને 
ખદલે ઉલટુ' તુકમાન કરી રહેવ છે. આપણુ ઉપયોગી શિક્ષણ મૂળી 
પારકું શિક્ષણ લેવાયી આપણી પ્રન્ન કેવી નિર્માલ્ય અને નિસ્ઘમી 
ખૂતતી ન્નય છે તેના પરિણામો આપણે હમણા ઠીક જેઇ રલા છીએ. 
ભણેલા ખેકારાંની મ'ખ્યામા રે।જ ને રોજ વધારા થઇજ રહેલે। જવામાં ન 
આવે છે તેવીજ રીતે અન્ય ખાબતામાં પણુ આપણે પસ્‍્ટેશ! પ્રશ્નના 
ખોટા અવુકરણુથી અનેક પ્રકારની નુકસાની થતી ન્નેઈ રજા છીએ. 


દાત માક રાખવા માટે અસવથીજ આપણે લીલાશક્ષતુ દાતખુ 
વાપરીએ છીએ તેને ખદલે થવે ટથખ્રગ વાપર્વાતેો ચાવ ખડુજ 
શએવો જવામાં આવે છે ટુથથશમાં પણુ નરમ અને કદણુ ખે જાત 
આવે છે દાતણુના રેસાએ થી દાત બરાબર સાક થાય છે અને દાતના 
કૃદરૃતી પડને જ-। પણુ ઇન્તિ થતી નર્થી ન્‍્યારે ઢુયથગ વધુ વખત 
વાપરવા બાદ દાત પર રહેલુ કદરતી રક્ષક પડ ધીમે ધીમે નાગ પામતુ 
«તય છે અને પછી દાંત જવદી બગડવા-સક્વા લાગે છે. દાતણુને 
થાવીતે તેના બનાવેવા તાન્ન બ્રશથી દાતને તથા મોઢાને કેટલા કાયદા 
મળે છે «યારે થશ તો મા। ચાક કરવા પૂરતેજ લાભ આપે છે. 
એ ખશ તે સાફ ન દોય, તેમાં બીન" ખરાગ જ'તુઓ ગ્હેવા હોય 
તતા કેટલીક નવી વ્યાધિએ પણુ પેદા કરી આપે છે. આજના વિદાન 
રાકટરો પણુ આવા કારશેને લધ્'ને ડુથથશ વાપશ્વાની યવાક આપતા 
નધી. પરતુ તા વનમ્પતિના શતણુનો ઉપયથોમ કરી લાભ મેળવવાની 
ગ આપે છે. 

લીબડે, બાવળ, વડની વચ્વાઇ, ૩૩૦% ખેર વશેરે ઉપયોગી 
વૃક્ષોના દાતશ્‌ ડગ્વાથી દાત સ્4ચ૭ બતે છે, મ“ત્બત નહે છે, મોહા- 
ની ખરાબ વામ દર થાય છે તથા પેદાં પણુ મજ્ખૂત “નને હનકા 
રહું છે. આ સર્વા લાભ ડટુથષ્રશયી દાત માક કરનાગ્તે ડદી પણુ 














૨૫૦ “ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જ * 











મળવાને! તધી કમકે તેતો! ફક્ત દાતજ ગાક કરી આપશે અને ને 
વધુ ચમય તેતો ઉપયોગ થશે તો દતનતી ઉપર ગ્ટૅવ પડ પણુ ઉતરી 
જઇ દાત હંમેશને માટે ડમનેર તથા કદરૂપા થઇ જમે આમ ન 
ચાય માટે એટલુ તો જરૂમ સમજ લેતાનુ' છે કે દરરોજ છાશ નજ 
વાપગ્નુ' જનેઇનએે, પણુ તાજુ, મ્વચ્છ લીગુ અતે વધુ રખ્યુમરી જે 
દાતણુ છે તેનોજ ઉપયોગ કરવો! વળો દાતણુ માથે જરૂર પડે તે! 
માદા વમાણામાંથી ખતાવજેલુ દતમજન વાપગ્વુ નતેઇએ 9 જે મેવા 
દાંતને સાક રાખી દાતના પારાતે મજ્ખૂત ખતાતી થકે છે, જયારે 
તેને ખદ્લે આજકાવ લોમા જે ટુથપેમ્ટ વાપરે છે તે પણુ લાભ કરતા 
અતેક પ્રકારે હાનિ પહોચાડે છે અથે એ વાત વાપરનારાએ જણુતા 
હેય કે ન હેય પણુ આજે અનેક દાતના ડોકટરે] આવા ટુથપેસ્ટ ન 
વાપર્વાતી ખાસ સ્રચના આપે છે તે વતત પર ખામ ધ્યાત આપવાની 
જરર્‌ છે, ર્વચ્ઠ તાજુ દાતણુ અને કોલસા કે વસાણાનું ચૂરણ કરી 
બતાવેલ ૬ તમ'જન દાતને હિતકારક છે એટલુ'જ નહિ પણુ તે સ્વદેશી 
વરતુ છે. જે સ્વચ્ઠ-પવિત્ર વરતુ છે, તેને બદલે પરદેશી ચીજે વાપરી 
આપણે શા માટે વધુ ખર્ચનો ખોજ વહોરી લેવો નેણએ ? જે વમ્તુ 
આરોગ્યને લાભ કરે તથા રવદેશને લાભ આપે તેવીજ ચીજ વાપર- 
વાનો આપણે આશ્રહ રાખબતી ખામ જરર છે 

(જાન્યુઆરી ૧૯૩૮ ના “-મારોગ્યસિન્ધુ '' મામિકમાથી ) 


----્ઇન્ક્ક્ક્જ્ઝ્્્---- દ 


૭૨-પન શાનારામો સંમાઈગો”! 
-----**૩૩૩-“------ 
કેન્સરના દરદતેદ ભય 
પ્ટના રૅડ્યિમ ઇન્સ્ટીટ્યુટના ૧૯૩૫-૩૬ ના વાવિક નિવેદત 
સા કેતસરતા છરવેણુ રાગ સભધમાં જહેર્પુજાની જાણુ માટે 
તબીખી તપાસના પરિજત્ામે જણાવવામાં આવ્યુ છે કે %નમરના 
ઘણા ખરા કેસે! હાલમાં વધારે પડતા પાન "ખાવાની ઢેવને લીધે 
થાય છે. આખો દિવસ પાનચૂતે! અને તમાકુ સાથે ચાવ ચા4 ઠર 
વાથી અતે ચાવેલે! ફચો। ગલેકામાં રાખી મૃડવાતી ટનથી ગાવ ઉપર; 
તમજ નીચવા હેોડતી અ દરવા ભાગપા ચૂનો બેળડીને તમારુ ગખરાથી 
હઊંઠ અને જ્ડગકા ઉપર મ્નસ? ચાય છે. એકટમ તેવી અસર થતી 
નથી, પણુ ધરો લાળે વખતે વષોતા સેતત પછી એ ૬ર૬ થઇ આવે 
છે અતે તે મોટા ભાગે ૪૦ થી૬૦ વર્ષની વય સુધીમાં વધારે થાય છે, 
(ઝકાભર ૧૯૨૭ ના “ આરોગ્યસિન્ધુ ” માસિકમાથી ) 
આન્ના ત-ત્##*5ઝ૦ત્ઝ્ન---------- 


૭ર-હિટુગોની હતળવિષિ વિ 
પશાત્ય વૈજ્ઞાનિક 
---્વ્ન્સ્ઝ્ન--- 

જાણીતા પાથ્ચાત્ય વૈસાનિક ડે. ચાશ્સ" જેન્સ એમ. ડી. 
હિન્દુગની દોતણુ કરજાતી કિયા ઉપર પોતાનો અતુભવપૂ્ણુ મત 
દર્શાવતાં કહે છેઃ-- 

* લીમડાતું કે ખાવળવું* તાજુ દાતણુ કરવાની હિ'દુએની રીત 
દાંત તથા મૉંનાં સર્વ રોગોના તિવારણુ માટે રામભાણુ ઉપાય છે, 
હિ'દુ લોકો દાતણુ ફરવાના ભારે વ્રતધારી અને અભ્યાસી છે અને 
ભારતનાં નગરો ને ગામડાંના ્નિવાસીઓના દાંત જદગી સુધી સાદ્‌ 
ને મજબૂત રહે છે તેવું પણુ એજ કારણુ છે. તેમને દાંતની પીડાતો! 
રાગ નધી થતો. હિ'દુલેકો શૌચ પછી શુદ્ધ માટીથી હાથ ધુએ છે. 
આ માટી સારામાં સારા ઉત્તમ સાણુથી પણુ હાથને વધુ શુદ્ધ બનાવે 
છે અતે તે વગર પૈસે કામ આપે છે. સતાન વખતે ૬૯ બાહાણુ 
હિ'દુઓ સાથુને માથે ને મોટે લગાડતા નથી પરંતુ કૂવાના પવિત્ર 
ને ઠંડ પાણીતે માથા ઉપર નાખે છે. તેટલા માટે સાથુથી ઉપજ્તા 
આંખોના રોગો તેમતે નથી થતા. તેએ અને તેમતી મહિલાઓ 
મુલતાની માટી તે આમળાંના પાણીનો ઉપમોગ ફરે છે, તે પણુ 
ઉત્તમ પદ્દતિ છે, અમારે થશ છેડી દેવા પડશે. અમારી આ થશ 
પહ્દતિ ગ'દી ને પાયોરિયાજનક છે. ન્યાં શૌચ માટે કમોડ પ્રથા 
છોડીને અમો કમોડ પર પણુ હિ'દુરીતિથી ખેસવુ' વૈજ્ઞાનિક છે, ત્યાં 
અમે ડય સ્ટીકને અપનાવીશું. બધા પ્રકારના માસ, ઈંડાં, માછલીનું 
માસ અતે (ખીફ્‌) તો વળી પાથોસ્યાને તરતમાં ઉત્પન્ન કરે છે, 
અમે સોયાળીનત અને એવા પ્રકારના કઢેળ ઇચ્છીએ છીએ. 

“ભારતના ખાદ્ાણે દાંતણુ વખતે નીચેની વાતોનું પાલન કરે છેઃ- 

* દાત્ણુ ફરતી વખતે વાતચીત ન કરવી ન્ેઇએ. કેદ એકાન્ત 
જગ્યાએ ખેસીને દાતષ્યુ કરવું નનઇએ. પોતાની પાસે સાફ પાણીથી 
ભરેલો લેર રાખે. ઇત'ગુતે જેટલી વાર મોમાં નાખો, તેટલી વાર 
ધોતા રહો. છેવટે દાંતશુને ચીરીને તેનાથી છીભ સાક્‌ કરા, તે પછી 
શુદ્દ પાણીના કેોમળા કરો. એનાથી કહરોગ થતો નથી અતે ક'ઠ 
પણુ સાફ થાય છે. ફરતાં, ચાવતા ને વાતે કરતાં દાતણુ કરવુ” ભારે 
અવૈજ્ઞાનિક છે. ” 

( ઓક્ટાલર ૧૯૨૭ના “ આરોગ્ય સિન્ધુ ” માસિકમાંથી ) 
------ચ્ઝ્સ્ક્ક્સ્ગ્ક્------ 


૭૨-નાવનાં છરો 


નાક ,વિના રારીરને ળિલકલ જ ન ચાલે, એવુ ન હોય તો 
પણુ નાક શરીરતો એક મહત્ત્વનો ભાગ છે. માત્ર સુ'દરતાની જ 
નહિ પણુ ઉપષોાગિતાની ૬દિએ સૃષ્ધાં નાક ન હોય તો સૌન્દર્ય- 
નારા થવા ઉપરાંત ફેક્સાંની ઉપર ઘણી ખરાબ અસર થાય. 

નાઢને ફેક્સાના બારણા આગળનું ચોકીદાર કહી શકાય, બહા- 
૨ની સારીમાદી હવા ફેફસાની અ*દર સીધી ચાલી નય તો ફેફસાંની 
ક્રિયામાં બગાડ થાય ને ફેફસાને અનેક જાતના દરદ લાગુ પડે. જેમતે 
નાક નથી હેતુ' યા તો જેમતું નાક યોગ્ય રીતે કામ કરતુ નથી 
તેમને ટ્રેક્સાના દરરો 'મેશાં થયાં કરે છે એનુ' કારણુ પણુ એજ છે. 

નાકનુ' સુખ્ય કામ ટ્રેક્સાંમા અ'દર જનારી હવા ચોખ્ખી 
કૅરવાતુ', હવાની ઉષ્ણુતા નાજીક ફરેકસાંતે માફક આવે એવી કરવાતુ 
અને એ હવાને આર્( બનાવવાનુ છે. ફ્ેફ્સાંમાં જનારી હવામાં ધૂળ 
કે કચરે। રહી ન્નય તો ન્યૂમોનિયા જેવુ' દરદ થાય છે. હવા આપણુને 
ગમે એટલી ચોખી લામરતી હેય તો પણું એમાં કચરો ધણુ! હોય 
છે તે એ કચરે। ટ્રેદ્સાંમાં જાય નહિ એટલા માટે નાકમાં વાળની 
ગળણી-જળી ખનાવેલી છે. 


શિયાળામાં ખૂબ દ*ડી હવા ફ્રેક્સામાં એકદમ જાય તો તેને 
નન થાય છે. નાકમાં થઈ ને હવા ન્તય છે એટલે નાકની અ'દરની 
નસોની ઉપ્ણુતા હવાને લાગે છે ને એ છવા ટ્રેશ્સાંમાં પહોચે એટ- 
લામાં તો નેઇગ એટલી ગરમ થઇ ગઈ હોય છે. ઠડા પ્રદેશમાં 
લોકોના ફેદ્સામાં જનારી હવા હમેશાં નાકમાં વધોરે ગરમ ચવી 
જભેધએ અને ગરમ પ્રદેશમાં રહેનારા લેકકોના ફ્રેદ્સામાં જનારી હવા 
એટલી ખધી ગરમ થવાની જરૂર નથી હોતી. કુદરતે એને માટે 
સુ'દર્‌ યોજના કરી રાખેલી છે. દંડા પ્રદેશમાં રહેનારા લેોદદોનાં નાક 
મોહે ભાગે લાંબા ને ગરમ પ્રદેશમાં રહેનારાના નાક ટ્ર'કા હોય છે. 

*હૈ'ડી હવામાં કસરત કરતી વખતે ન્યારે શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયા 
ઝપાઢાખ'ધ ચાલવા લાગે છે ત્યારે જે નાકથી શ્વાસ લેવાને ખદકે 
આપશે મૉંવતી શ્રાસ લઇએ છીએ તે! છાતીમાં ચસકા આવવાં 
લાગે છે. એતુ* કારણુ એ છે કે ટેડી હવા ફ્રેફ્સાંમાં એફદમ જાય * 
છે ને તે એ સહન કરી શકતાં નથી. 

શ્રાસોચ્ટ્વાસ કરતી વખતે ને તદન સકી હવા ફ્રેફ્સામાં જાય 
તો ફ્રેફ્સાં ચૂકાઇને નકામાં બતી જય. ેક્સાંની હવા જે ભીનાશવાળી 
ન હોય્‌ તો એની અ'દરની રક્તવાહિતીઓમાં લોહીની સાથે પ્રાણુવાયુ- 


ક 


ફુ 
નાડના દરરા ૨૫૩ 


નો સયોગ ખરાબર યતો નથી ડેૈફ્સામાં રક્તવાહિનીઓના નનન ઝીણા 
મા ઝીણા કાગળના કરતા પણુ પાતળા હોય છે ને એ નનળા હમેશા 
ભીના રહેવા જેઇએ, નહિ તો એ ખધી પ્શવાહિનીઓ નકામી બની નય 


ઘણા લોકો એમ માને છે કે નાકનું સુખ્ય કામ સૂધવાતુ છે 
પરતુ રરરીરતે વધારે મહત્ત્વનુ એવુ ફ્રેફ્સાના દ્ારૂપાળનુ કામજ 
નાકનું ખાસ કામ છે માનવ-ઉત્કાન્તિની સાથે નાકતી સૂધવાની 
શક્તિ ઓછી ને આછી થતી જય છે એ સાચી વાત છે, પરતુ એ 
શક્તિ સપૂણું રીતે નષ5 થઇ જતા હછી ઘણા વખત લાગરો જેને 
આપણે રેસ્ટ કહીએ છીએ એ રેસ્ટ નથી હોતો, પણુ ધણીવાર એ 
પદાર્થને! સ્વાદ હોય છે સળેખમ થાય એટને ન્યારે આપણુને વાસની 
ખખર્‌ પડતી નથી સારે આપણુતે ખોરાક ભાતડતો નથી, એને ટેસ્ટ 
પડતે. નથી, એનું કારણુ એ જ છે જવનક્યામાં પ્રદ પણુ જતને 
ફેરફાર થયો! નથી હેતો, પર તુ વાસ આવતી ન હોવાથી એ પદાર્થને! 
સ્વાદ લાગતા નથી એટનતે એ ખોરાક ભાવતો નથી 


ખે નસમકેરાની વચ્ચેનો પડદો મોટા માણુમોમાં કોકવાર જ 
થ્‌ાગ્ન સ્થાને હોય છે બહારથી નામ્મા કશી વિકૃતિ જણાતી નથી 
પણુ ડાકટરો જે પરીક્ષા કરે તો એ પડદે! ઘણી વાર એડ બાજુમે ખસી 
ગયેલો! જણાય છે એ પડદો મે[ટે ભાગે ડાખી બાજુએ ખસી જાય છે 


એ પડદ ડાખી ખાજીએ ખમી જવાથી જમણી બાજીનુ નસ 
જારૂ મોડું પાય છે અ ડાણું નાનુ થાય છે કદાચિત્‌ એનુ કારણુ 
ધણાખર્‌ા બધાજ માણુસે જમણા હાથે કામ કરનારા હોમ છે એ 
હરો જમણા હાથે કામ કરવાનો ને એ પડદો ડાખી બાજુએ ખસી 
જવાતો કાય કાર્ણુભાવ શુ હશે એ નકકી કહી નત શકાય, 
તાપણુ આપણા શરીરના તોનનેો ને કયા નસકોરામાંથી શ્વાસ ચાને 
છે એનો સબધ છે, એને! અતુભવ કોઈ પણુ મતુષ્ય લઇ શકે છે 


આપણા ખને નસકોરામાથી એકસરમે! લામ ચાતતેો નથી 
ગો શાત ચેસ પ્યાતસા આવે સેવી નથી પરતી શે... ક સાદ 
નિરીક્ષણુ કરવાથી એને! અતુભન લઇ શકાય એવી ગે ખાખત છે 


કઈકેનાર જમણા નસકારામાંથી તો કોઈકવાર ડાખા નસમરા 
માથી શ્વાસ ચાને છે બન્ને નસકોરામાથી એકસરમે। શ્વાસ ભાગે જ 
ચાતૈ છે આપણા લોકોએ એનું એક રાસ્ત્ર રચ્યુ છે એતે * સ્વરોદય 
શાઅ' કણે છે અમુક નસકોરામાથી શ્વાસ ચાતતો હોય તારે અમુક 
કાર્યોમાં ફતેડ મળે છે, એવીજ બાબતોની ચર્ચા એમા કરેલી છે એ 
શાસતી એક વાત માત્ર અનુભવતી છે કે શરીરનો! ભાર જે બાજુએ 
પડે છે એ તરફના નસડ્ારામાથી શ્વાસ ધોડીજ વારમા ચાતવા માડે છે 

વ રર સ 
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* જ નાનપણુમાં નાકને ઈજન ચાય કે સળેખમ ઘણા દિવિસ સુધી 
રહે તો ખને નસકોરાંતી વચ્ચેતો પડદો ખસી ન્નય છે અતે એતી 
અસર ઘણા લાંબા વખત સુધી જ્ઞોગવવી પડે છેદ, ૬” 


ગમે તે નસકોરાંમાંથી થોડી વધારે હવા ફ્રેશ્સામાં ન્નય તો શી 
છુરકત છે, આખરે તો એ થવા ગળામાં થઇને ફ્રેફ્સાંમાંજ જવાની 
છે ને, એવું જે કોધને લાગે તો એમાં નવાઈ નથી, પણુ આપણા 
શરીરની રચના એટલી સાદી નથી. નાફના પોલાણુતે કાનતી સાછે 
તદન નિકટનો સબધ છે. 


કાનના પડદાતી ખત્રે ઝજુએ જે દવાનું દધાણુ એકસરખુ' ન 
રહે તો શ્રવણુશક્તિમાં વિકાર થાય છે. પડદાતી અ'દરની ખાજુમાં 
નાકના પોલાણુમાં થઇતે હવાને અ'દર જવાની વ્યવસ્થા ડરેલી છે, 
એટલા માટે નાકનુ' પોલાણુ, ગળાનુ પોલાણુ ને કાનની અ'દરની 
ખાજુના પોલાણુને જેડનારી ખે નળીઓ છે. એને ' ઓસ્ટેચીએન 
ટયુખ્ઝ' કહે છે. નાક ને કાનતુ' પાલાણુ એ બન્ને નળીએ વડે 
નેડાયેલુ' હોવાથી-બન્નેમાં હવાનું ઘધાણુ એકસરખુ* રહે છે. 


ખન્નતે નસકોરાંમાંથી એકસરખો શ્વાસ લેવામાં ન આવે ત્તા જે 
તરફથી હવા ,એાછી લેવામાં આવતી હોય એ તરફની “ આસ્ટેચીએન 
નળા” હવાળુ' દખાણુ ન હોવાથી દખાધ્ને ખેસી જાય છે તે ફાનના 
પડદાની બને ખાજુએ એકસરખુ' દખાણુ ન હોવાથી એક ડાનતે એછુ” 
સ'ભળાય છે. ડાછુ* નસકોર્‌" સ'કુચિત થઈ ગયુ હોય તો ડાબા કાને 
એછુ' સ'ભળાય છે, નાકના દર્દનો તાખડતોબધ ઇલાજ કરી લેવો 
જેઈ એ, નહિ તો શ્રવણુદોષ ઉત્પન થાય છે અતે એકવાર ઉત્પન્ન યયે- 

લો શ્રવણુદેષ મે[ટે ભાગે સારો થતો નથી. 

ન ખસી ગયેલો પડદો બરાબર કરવાની રાસ્રક્યાએ ધણી જાતની 
છે. પરતુ સૌથી સારી શસ્ત્રક્રિયા એ પડદાની શ્લેષ્મલ ત્વચા ફાયમ 
રાખીને અ"દરને! જરૂર જેટલે! ભાગ કાયી નાખવાની છે. વચલે( હાડકા 
નો ને કાટીલેજને! ભાગ આવી રીતે કાપી નાખ્યા પછી ખને ખાજીની 
શ્લેષ્મત ત્યયાઓ એકબીજાને ચોંટી ન્તય છે ને એનો એક નવા જેવો 
પડદો ખને છે. કુશળ શસ્્રવૈવ ખતી રાકે એટલો એછે! ભાગ કાપે છે. 


નાકતી શસ્ક્ટિમાં ન્યારે ઝાઝી પ્રગતિ થઈ ન દતી એ 
વખતે નાકનો! હાડકાવાળા ભાગ કાપી નાખતા હતા. તેથી શ્રાસમા્ગ” 
મોટા થતો હતો એ ખર; પરતુ એનાથી તુકસાન એ થતુ* હતુ કે 
બરાબર આર્દ્ર થયા વિનાની દડી હવા ગળામાં એકદમ જતી હતી; 
તેથી ગળુ* સૂકાઇ જતુ" ને ચળ આવતી. આવી શસ્ત્રક્રિયા ઢરેલા 
લેકોતે ગળામાં કઇક અટકી રહ્યું છે એમ હમેશાં લાગ્યા કરતુ 
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અને તેમને ઉધરસ પણુ ઠમેશાં આવ્યાં ડરતી. 


એવી શસક્રિયાતે લીધે દરદીની હાલત પહેલાંના કરતાં વધારે 
કજ્ટેપ્રદ થતી થતી, હવે નાકની શ્લેષ્મલ ત્વચાને ખની શકે ત્યાંસુધી 
હાય ન લગાડવાની વાતમાં તન્સોને! એક મત છે. 


નાકનો ખીજે પણુ એક ઉપયોગ છે. મગજમાંતો ખધે. કચરો 
નાક વાટે બહાર નીકળી ન્તય છે. મગજને! ઘસારે!, કામ કરીને ધસાઇ 
ગયેલો અણુપરમાણુએ વગેરે ખધુ' નાક વાટે બહાર નીકળી જય છે. 


મગજને અને નાકતે જેડતારી પોલી નળીએ છે કે નહિ 
એ ખાખતની ડોકટરોને ધણા દિવિસ સુધી શકા હતી. પરંતુ ઓસ્ટ્રી- 
અન ડોકટરોએ પ્રયોગો કરીને એવુ' નકી કયું” છે કે ભગજના પોલા- 
ણુતે નાકની સાથે નેડનારી સૂટ્ષમ નળીએ છે તે મગજ્તે! કચરા 
એ રસ્તે થઈને નીફળી જય છે. 


ભારેખમ થ૪ ગમેલુ' માથુ” છી'કો આવ્યા પછી હળવુ' લાગે 
છે એનુ' કારણ આજ છે. નાકના પોાણુતે શરીરના ખીન્ન પોલા- 
ણુની સાથૅ સબધ છે, પણુ એનાથી શરીરને શે કાયદે ચાય છે, 
એ હજી સમજ શકાયુ નથી. આમાં બે ઠૅકાણાના પાોલાણું મણુ- 
જવના છે, એક બભ્રમરતી નીચેના ખે પોલાણુ અને બીન ગાલના હાડ- 
કાની અ'દરના ખે. આ ચારે પોલી જગ્યાઓમાં થઈ ને હવા આવન્ન 
કરે છે. આવી રીતે પાલાણુ રાખવાની ઉદ્દેશ શે છે, એ પણુ હજ 
સમજી શકાતુ' નથી. નાકતી બાખતમાં સૌથી ગમ્મત ભરલી વાત 
એ છે કે નાક છમેશાં વષ્યા જ કરે છે, અમુક ઉમ્મર પછી શરી- 
રતા બીક અવયવે! વધતા નથી, પણુ તાક ને કાન તો સૂક્મ પ્રમા- 
ણુમાં આખર સુધી વધતાજ રહે છે. તેથીજ ધરડાં માણસોના નાક 
કાન લાખા થયેલા જણાય છે. નકટા માણુસોને એકદમ નિરાશ યઈ 
જ્વાનુ' એટલુ બધુ* કારણુ નથી ! 
(ડીસેમ્બર ૧૯૩૬ના “ ચિત્રમય જગત '' માસિકમાંથી ) 
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[પ'ડિત મદનમોહન માલવિયાજીએ ડરેલુ” નિવેદન ] 


નવયૌવન અતે દીર્ધાયુ અપતા “કાયાકલ્પ ”ના અદ્ભુત 
પ્રયાગ અને તેના પરિણામ વિષે ચાલી રહેલી ચિત્રવિચિત્ર વાતોથી 
દૂષિત થયેલા વાતાવરણુને ભારતભૂષણુ પ'ડિત માલવિયાછએ આખરે 
પોતાના અનુભવો રનતૂ કરતુ નીચેતુ' નિવેદન વતમાનપત્વોદ્ારા પ્રકટ 
કરીને શુદ્ધ કયુ” છે, પ ડિતછ એ નિવેદનમાં જણાવે છે કેઃ- 

“નૃવયૌવન અતે દીર્ધાયુ પ્રામ કરવાતો કાયાકલ્પતે! પ્રયોગ 
એ આયુવેદ અતે રસાયન રાસ્્રોનુ' એક અખ'ડ અને અભ'ગ અગ 
મનાય છે, આયુવે'દના ગ્રમાણુભૂત ગણાતા 'ચરક?' નામના 
પુસ્તકમાં તો એ પ્રયોગો વિષે પ્રકરણો અતે પ્રકરણ આપવામાં આવ્યા 
છે, સુથ્રૃત, વાગ્ભટ આદી આય વૈધ રોએ પણુ એ વિષે પુષ્કળ 
લખ્યુ* છે. આ પ્રયોગોમાં વાપરવામાં આવતી ઔષધિએ! રસાયનના 
નામે ઓળખાય છે અતે એને! ઉપયોગ કેવળ વ્ડવિ મુનિએ માટેજ 
નિયત કર્ધામાં આવેલ છે. પ્રાચીનકાળમાં ચ્યવન અને ખીન્ ત્રડવિ- 
એએ ૬હ્દાવસ્યાથી જજરિતિ થતાં આ પ્રયોગ કર્યો હતો અને 
આ કટ્યાણુકારી રસાયનોને! પૂરતો લાભ ઉઠાવ્યો! હતો, એથી તેઓ 
દીર્ધાયુ બન્યા હતા, અનેક વર્ષો સુધી તપ આદિ કરીને બ્રહ્મ સ'બ'ધ 
સાષ્યો હતો અતે અ'તે મુક્તિ પણુ મેળવી હતી. 

“* આ પ્રયોગના સ'બ'ધમાં ચરકે એક સ્થળે કહ્યું છે કેઃ- 

“ ફાયાકલ્પ ર્સાયનના સેવનથી લાંછુ આયુષ્ય, ઉત્તમ સ્મરણુ- 
શક્તિ, મેધા, આરોગ્ય, તરૂણાવસ્થા, કાન્તિ, ઉજળા વાન, ઉત્તમ 
સ્વર, શરીરતુ' અને બધી ઇદ્રિયોનુ' બળ, વાણીની સિદ્ધિ, વચન-સિહ્િ, 
નમ્રતા, અપૂર્જ કામોત્તેજક શક્તિ મેળવાય છે. 

“તળી આ રસાયનતુ' સેવન કોણુ કે!ણુ કરી શકે તે સબધી 
ખુલાસો કરતાં ચરક જણાવે છે કેઃ-- 

“ જે સયવાદી, ક્રોધ વિતાનો, મદિરા અને આસ'ગ જેણે છોડયા 
હેય, હિ'સાનો ત્યાગ કરનારા, પરિશ્રમ-કસરત નહિ કરનાર, શાંત 
ચિત્તવાળા, પ્રિય બોલનારા, પવિત્રતા રાખનારો, ધીર, દાન દેનારો, 
જપતપમાં પ્રીતિ રાખનારે, શાન્તિપરાયણુ, દયાળુ અતે આસ્તિક છે, તે 
રસાયનમાં કહેલા લાભો તેના સેવન કર્યા સિવાય પણુ મેળવી શકે છે; 

“ પરંતુ જે એ સર્જ ગુણા ધરાવે છે તે તેનો પૂરેપૂરા લાભ લઇ શકે છે. 

“આ ર્સાયન-સેવનના ખે પ્રકારો છેઃ:-(૧) કુટિર પ્રાવેરિક અને 
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(૨) વાસ્તવિક કે સૂય મારૂતિક; કુટિર પ્રાવેરિક ક ગ્રથોગ માટે શાસ” 
માં ડફહેવા મુજબ ખાસ બતાવેલી* કોટડીમાં પુરાઇ રેવું પડે છે. 
બહારથી પ્રકાશ, પવન, ધૂળ કે અવ્રાજ પેસી ન શકે તેવી રીતે એ 
કોટડી ખાસ ખાંધવી પડૅ છે. રસાયન સેવનના ઉપર કલ્યા। બે પ્રકારે- 
માં કુટિર પ્રાવેશિક પ્રકાર ઉત્તમ છે, પરતુ આ પ્રકારના નિયમ 
ઉપનિયમોતુ' ચુસ્તપણે પાલન કરવું પડે છે. 

“જનતાતી સેવા અને રક્ષણુ કરવાની જવાખદારી ધરાવતા 
શાસકો અને રાજાઓને માટે કુટિર પ્રાવેશિક પ્રકારતો નિષેધ છે. 
તેમના માટે વાસ્તવિક પ્રકાર ગ્રાલ ગેણાયેલે છે કારણકે તેથી તેઓ 
પોતાની જવાબદારી ડે!ઇ પણુ પ્રકારના પ્રત્યવાય વગર અદા કરી શકે 
છે. પરતુ ચરક આ ખે પ્રકારો પૈકી કોઇ! પણુ પ્રકાર શરૂ કરતી વખતે" 
પિતાતુલ્ય ભાવના રાખત્રાવાળા કુશળ અને અનુભવી વૈવની સ્રચના 
સુજબ કરવાનો આદેશ કરે છે. પીડિત માનવજ્તતિ પ્રત્યે કેવળ દયા- 
જૃત્તિથીજ પ્રેરાઇને આ પ્રયોગ કરે તેવાજ વેવ ઉત્તમ છે. પૈસા પેદા 
કરવાની વૃત્તિથી રહિત વૈદ્ય પાસેજ એ પ્રયોગ કરાવવો ઘટે છે. 

* આં બધો શાસ્રોક્ત પ્રમાણ અને વિધિનો ઉલ્લેખ કરવાને ઉદ્દેશ 
આયુર્વેદના રસાયન પ્રયોગની પૂર્ણ અમત્ય સમનતવવા પૂરતો છે. આ 
પ્રયાગ નવયૌવન પ્રાપ્ત કરવાતે। છે. કેટલીક વખત ચોક્સ પ્રકારના 
રોગોના ઉપચારો માટે પણુ એ ઉત્તમ છે. પરતુ આ પ્રયોગને! કુટિર 
ગ્રાવેશિક પ્રકાર સવ* કે!ઇ માટે યોગ્ય કે સરલ નથી. આ પ્રયોગ કરાવ- 
નાર્‌ વ્યક્તિ ખરેખર્‌ અનુભવી તેમજ વૈઘવવિવ્રામા પારંગત હૈવી નેઇએ. 

“ ફાયાકલ્પનો પ્રયાગ આજે વષોથી અનેક માણસે! કરાવતા 
આવ્યા જે. સાધુએ અને તપસ્વીઓ કુટિર પ્રાવેશિક પ્રકાર અજમાવે 
છે, આજથી લગભગ અદી વર્ષ પહેલાં ખાખા વિષ્સુદાસ ઉરરેચ તપસી 
ખાખાના નામે ઓળખાતા એક ઉદાસી સાધુએ પ“ટાહ છલ્લાના સકીત 
ગામવાળા રાય ઇદ્રનારાયણે કરેલી ગોઠવણુ સુજબ કાયાકલ્પતે કુટિર 
ગ્રાવેશિક પ્રયોગ ક્યે હતો. આ પ્રથોગ કર્યો તે પહેલાં તે ૬૫ થી ૭૦ 
વષ'તી વયના અને વૃદ્ધાવસ્થાથી ખોડખામીવાળા ઘતા એમ અનેક 
જણાતો અતુભવ છે. આ ગપ્રષોગ પૂર્ણ થયા પછી તપસી ખાવાતીં 
ઉ*મર ૪૦ ફરતાં વછુ લાગતી ન હતી. 

“ ગયા મે મહિનામાં આ ગ્રયોગ સ'બ'ધી મથુરાના ખે સન્જનોએ 
મતે વાત કરી અને તે પ્રયાગ મને કરવાને આગ્રહ કર્યો, મે તેમને 
તે તપસી બાબાતે મતે મળવા મોકલવા જણાવ્યુ*. એ પછી થેાડા 
દિવસે ગાઝીયાબાદવાલા થી. આન'દ સ્વામી હરીગરવાળ પ'ડિત 
હુર્દત્ત રાસ્ત્રી સાથે મતે મળવા આવ્યા. તેમશૅ પણુ મને એ પ્રમોગ 
કરવાને આંમ્રહ કર્યો. તેમને પણ મે' તે સાધુને મળવા મોકલવા 


૨૫૮ વનતવૈદક સ'બ'ી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


જણાવ્યુ, આ વાતચીત પછી થોડા દિવસે શ્રી. આન'દ સ્વામી તપસી 
સ્વામીને મારી પાસે તેડી લાવ્યા. તેમને મે' જયા ત્યારે મતે તે ૩૫ 
થી ૪૦ વરસતી વયના જણાયા, તેમના દરત કર્યા પછી અને તૈમૃતી 
સાથે વાર્તાલાપ કર્યા પછી મને પણુ એ પ્રયોગ કરાવવાની ઇચછા 
થઇ, મારા દુર્બળ સ્વાસ્થ્યમાં આવો ભીષણુ પ્રયાગ ન કરવાને મારા 
આપ્તજ્નોએ અતે મિત્રોએ મને સલાઠ આપી; પણુ મે' ટ્ોઈ પણુ 
રીતે એ પ્રચોત્ર અજમાવવાને નિશ્ચય કર્યો. બાબાજએ પ'ડિત દરદત્ત 
શાસ્રીને પણુ મારી સાથેજ પ્રધોગ કરાવી લેવાતો આપ્રહ ક્યે. 
"જ્ઞાસત્રીઈએ તેમતો આગ્રહ માન્ય રાખ્યો. 


“ચાલુ શિયાળાની વ્ડતુમાં પ્રયાગ કરવાનો હોઇ નવી કુટિર 
આંધવા જેટલો સમય ર્લો ન હતો. અલાહબાદવાળા મારા મિત્ર સદ્ગત 
લાલા રામચરણુદાસના પૌત્ર લાલા મતમો!હનદામે શીવકોટીમાં આવેલે! 
બધાય મકાનો ઉપમોગ માટે મતે સુપ્રત કર્યા' એટલુ'જ નહિ પણુ 
અમને નેઇએ તેવા સુધારાવધારા કરી આપ્યા. 


“ «તન્યુઃઆરી ગહિનાની ૨૬ મી તારીખે પ્રયોગની શરૂઆત થઇ 
અને તા, ૨૪ મી ફ્ેથુઆરીએ તે પૂરી થઇ. પ'ડ્તિ દરદત્તશાસ્રી અને 
હુ' ૪૦ દિવસ સુધી પચાસ ફૂટના અ'તરે આવેલી અમારી એકાંત 
જાટડીમાં રહા. આ સમય ખરેખર કસોટીનો હતો. અમે એ મુદ્ત 
દરમ્યાન કોટડી બહાર્‌ કે વરંડામાં પણુ પગ સૂડધે। ન હતે, અમે 
ઓરડીમાં પડયા પડયા નિરાંતે ઊ'ઘ લેતા હતા કે પવિત્ર શ્લોકાતા 
પાઠ કરતા હતા, બહાર્‌ વરંડામાં રૂદ્રાભિષેક થતો હતો અને એક પ'ડિત 
ભ્રાગવત પાર્‌ાયણુ કરતા હતા. કાઈ કોઇ વખત કોઇ મિત્રને સુલાકાત 
આપતા હતા તે પણુ અમારી કોટડીમાંજ. સતાન, વ્યાયામ, સ્નેહ, 
મરદનની મનાઈ હતી. કેશમુ'ડન કરવાનુ પણુ બ'ધ હતું. આ પ્રયોગ 
દરમ્યાન અમે ગરમ પાણીને ઉપયોગ કરતા હતા. કોઇ વખતે જરૂર 
પડતાં મીણુખત્તી કે વીજળીની ખત્તીએઓ વાપરતા હતા. ખોરાકમાં કાળી 
ગામનું દૂધ લેતા હતા. હુ દોઢ શેરથી બે રેર દૂધ લેતો હતો, 

“ અમને આપવામાં આવતી ઔષધી વાગ્ભટે નિયત કર્યા સુજ- 
ખતી છતી. એ ઔષપીમાં આમળા મુખ્ય હતા, 


“આ ઔષધીમાં બાબાજએ કટલીક વનસ્પત્તિ મેળવી હતી એ 
વનસ્પતિના નામા! મને તેમજ તેમના શિષ્ય કૃષ્ણુદાસને જણાવેલ 
છે. થોગ્ય સમયે જહેર કરવાને પણુ તેમણે મને કહેલ છે અને વખત 
આવ્યે હુ' પ્રગટ કરીરા, વાગ્શટમાં નિદેષશ ડર્યા મુજબ અમારી ઔષધી 
પલાશ-ખાખરાના જ'ગલમા બનાવવામાં આવતી દતી અને સવારે 
આઠ વાગે હમેશાં ખાસ માણુસ દ્દારા આવતી હતી. બા ઔષધિતે! 
ગ્રભેક ડોઝ ૬ ઔ'સતો હતો. જેમાં ખે ઔ'સ આમલકી, બે ઔ'સ 


કાયાકલ્પના પ્રચાગની અદ્ભુત અસર ૨૫ 


માખણુ અને ખે ઔ'સ મધ આવતું હતું. આવા ખે ડે!ઝ સવાર સાંજ 
અમારે લેવા પડતા હતા, આ ઔષધ ખાવામાં રૂચિકર નથી એટલે 
ખાખાજી પોતે હાજર રહીને મને ખવરાવતા હતા. પ'ડિત હરદત્ત શાસ્ત્રી 
તા એ ઔયધી વિનાઆનાકાની લેતા હતા. થોડા દિવસ તો પૂરેપૂરા ડોઝ 
લીધા પણુ પછી મે' બાબાજીને તેનું પ્રમાણુ અડધું કરી નાંખવાને વીનવ્યા. 

“પહેલા ત્રણુ અટવાડિયા તો કોટડીમાં મને ખૂબજ ખેચીની 
રહી, શાસ્રી દરદત્ત તો શ્રીય'ત્રતી પૂ”્ત કરવામાં સારાચે સમય 
વીતાવતા ઘતા. શરૂ શરૂમાં તો હું' દિવસે અને રાતે ખૂબજ ઊ'ઘ લેતો 
દતો, પણુ પાછળથી મારી ઊઘ ઊડી જવા લાગી. કેટલીક રાત્રીએ! 
જતા મે' અનિદ્રામાં ગાળા. દિવસે થોડીક ઊ'ધ લેવાથી મને રાહત મળી 
જતી, પડિત ઘરદત્ત શાસ્રી તા દમ દિવસ સુધી ઊ'ધ્યા ન હતા. 
એક દિવિસ તો તેમતે બહુજ ખેચેની જણાઇ. શાસ્ત્રીની શુમ્રધા 
ઘનાન'દ નામના એક યુવાન વૈવ્ કરતા હતા અતે મારી શુશ્રયા મારા 
મુત્ર મુમુ'દ કરતો હતો. અનિદ્રા મતે ખૂબજ મુ'ઝવતી દતી, પ્રયોગ 
થઇ રહ્યા પછી પણુ તે ચાલુજ રહી. તપસી બાખાએ મને નક્કર 
ખોરાક લેવાની સલાહ આપી, પણુ આ ગપ્રથોગ પછી મને તે લેવા 
પ્રલે ખૂબજ અરૂચિ પેદા થઇ દતી. કલકત્તાથી રાસી હરદત્તને 
મળવા આવેલા કવિરાજ કૈદારનાથે પણુ મને તપાસી બાબા જેવીજ 
સલાહ આપી. મે' તેમની સલાહ માન્ય કરી છે અતે હવે મને સારી 
ઊ'ધ પણુ આવે છે. 

* આ પ્રયોગથી મને અને મારા મિત્ર પંડિત દરદત્ત રાસ્રીને 
સારે કાયદે! થયો છે. મારૂ વજન નવ રતલ વધ્યુ' છે. મારી ચામ- 
ડીનાો ₹ંગ તેમજ મેોહઢાતો રંગ બદલાઇ ગયો છે. મારી આખોતુ 
તુર વધ્યુ' છેં, પહેલાંના જેવો સ્વર થઇ ગયે છે. મારી સ્મરણુશક્તિ 
તૈજ થઇ છે. મારા વાળ પણુ ફાળા થયા છે. મારા હાયને! પુજારા 
પણુ ઘણુ। ઘટી ગયે! છે. હવે ટટાર ચાલી શકુ છુ'. અસહાયતાની 
જે લાગણી મારામાં ઉદ્દભવી હતી તે દર થઇ છે. જે હુ' અનિયમિત 
ન બન્યો હોત તો માર્‌ સ્વાસ્થ્ય અત્યારે છે તે કરતાં વધુ સુધયુ” 
હંત તૈમ મરતે 1૧ થાસ છે. આ પ્રયોગ કર્યો તૈ પર્હેલાં હ કટલી 
નખાઇ ગયે હતો તે, ગ્રયોગ પૂરા કર્યા પછીના ફેટા ઉપરથી સ્પ 
જણાઇ આવે છે. ને મે' આ પ્રચોગ રાર્‌ કર્યો તે પહેલાં પૂરતી 
શરીર્શુદ્દિ કરી હોત તો અત્યારે મને જે ફાયદો થયો છે તે કરતાં 
વધુ થયે હોત. 

“ હિન્દના વૈદકશાસ્્રમાં આયુવે'દમાં આપવામાં આવેલી સિદ્ધિઓ 
સચોટ છે એ મારા પોતાના કિસ્સાથી સિદ્ધ યાય છે. ” 

(૧-૫-૧૯૩૮ ના “સુંબઇ સમાચાર ” સાપ્નાહિકમાંથી 
*-----“-૪-૪્%૬ડક્#ટન્ડ------- 





૭૬-ઝંઝટાું લીછી રહે 


( લેખકઃ-વૈ્વ તુરમામદ હમીર ) 

આ દદ હાડકામાથી ઉત્પદ્ન થાય છે. હાડકામાં ગરમી થઈ 
પાક કરી ઘાડકામાથી નીકળા આંગળીના માસને છેદીને તે દદ બહાર્‌ 
નીકળે છે, જેથી દદીને કઇ વધુ થાય છે. અસુક દદી'ને તે કથી 
આંગળી સડી જવાને લીધે ડોકટર લેકે તે દર્દ ટાળવા આંગળીને 
પણુ કાપી નાખે છે, તે આંગળી પાડેલી હોવાથી અને પર્‌ રહેવાથી 
કૂમિજન્મ પામે છે. તે પર્‌, માંસના સડાના જતુ છે, પર'તુ ખીલી 
દર્દ એ યાડકામાં ઉત્પન થયેલ જતુ છે, તે વાત નવાઈ જેવી છે. 

અમારા ધારવા પ્રમાણે આંગળામાંયી ઉત્પસ થયેલ વાળાનુ' 
દર્દ હોવું નેણએ. વાળા પણુ જ*તુ છે અને તે હાડકામાંથીજ ઉત્પન 
થાય છે, જે ખીલીનું દદ ચર્ચામાં સુકાએલ છે તે નીકળેલે! વાળાજ 
સમજવે।. તે સિવાય ખીલીમાં જતુ ઉત્પન્ન થાય અથવા છે તેવુ' 
કાઈ અનુભવી ઉપચાર કરનાર ડોકટર, વૈદ કે હષ્ટીમ પુરાવો બતાવી 
શકતા નથી, તેમ વૈદક ગ્ર'થો પણુ બતાવી રાકતા નથી. 

આ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે કાં તા આંગળીમાંથી નીકળેલ 
વાળે નામું દર્દ થયું હોવું જઇએ, અથવા તો હાડ, માંસ, લોહીના 
સડાથી ઉત્પન્ન થએલ જતુ હોવે! ન્નેઈએ. જે હોય તે પરતુ લખ- 
નારતો હેતુ એ છે જે જતુ કાઢનાર વનસ્પતિ કઈ દરો ? તેના 
જવાબમાં અમે આ વનસ્પતિએ જણાવીએ છીએઃ-(૧) કીડામારી 
(૨) સીતાફળના પાન (૩) ચમાર દુધેલી (૪) કડવો! સરગવો (૫) 
કરજ (૬) બકાવ લીમડા (૭) કાંકચ-કરકચ (૮) ધ'ુરે (હ) 
અમરવેલ (૧૦) ઇગાળીઆં (૧૧) કમાઈ (૧૨) ખાટખટડુ'ખો, આ 
તમામ વનસ્પતિની લુગદી વાળાના જવુતે અથવા દાડમાંસના 
પશ, પાયના સડાના જતુને કાઢનારી છે. જ'તુ માર્નારી વનસ્પતિ 
જે ખીલી દર્દ પર #લુગદી લગાડયા સિવાય જ'તુ મરી જાય એ 
અતિશયોક્તિ ગણાય છે અતે તે વનસ્પતિતુ' આકષણુ ખે'ચવા વિરો- 
ધૂપર્ણુ ખતાવી આપણા જેવા ભોળાને લલચાવ્યા છે તેમ તો મારેજ 
કહેલુંજ પડશે. જ ફે કેટલીક ઉમ્ર ગધ-હી'ગ, કપૂર, પીનાઈલે અને 
#ીડામારીની ઉત્ર ગધ તેને પહાંચવાથી જ'તુ ખેહાશ ખની શકે, પણુ 
તદન પ્રાણુસુક્ત જ'તુ ન યઇ' રકે. 

કેટલીક વખત દાઢના છીડાને વાસ્તે વાવડી'ગ કે ભોરીગણીના 
ખીજ્તી ધૂણી જવુતે મારે છે અતે મરેલા જતુ દેખાય છે, પર'તુ 
ખર્ર્‌ તપાસતાં તે ધૂણીયી દર્દ ટળા નય છે, પણુ જતુ જેવા ભાગ 
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તે ભોારી'ણણીના બીજના મગજને દેખાય છે, જેમકે ન્નર્તી ધાણી 


ફૂલ રૂપ બની ભઊેડે છે તેમ તે ભોરીગણુના ખીજતો મગજ ઊડે છે, 
પણુ તે જ*તુ નથી છતાં જતુ કહેવામાં આવે છે. 

દવા કરનાર્‌ દફ્ેદ્ાર કહે છે કે ખોર્લીનો કીડો ગરોળીની માકક 
નાને! રહે છે, તેના જવાબમાં કહેવાનુ કે ગરોળી એટલે ઢેઢગરોળી 
કે જે દરેકતા ઘરમાં રાતે ખત્તી પાસે જતુ ખાતી ભી'તે ચેાટેલી 
હોય છે તે અક્ષ જેવડી નાડી હેય છે. આથી આપણુતે શ'કા 
ઉત્પન્ન થાય છે ફે અડો પોતેજ ગરોળી જેવડોજ હેય છે તો 
અ'ગુઠાના ખીલી દર્દમાં અ“ગુઠા જેવડી ગરોળી કયાંથી રહી શકે ? 
આતો જગલી લોકવાણી કહેવત પ્રમાણે થયું. “ ખાર” હોથતું ચીભડુ” 
ને તેર્‌ હાથનુ' ખી. ' વળી દફ્ેદાર સાહેબતું બીજુ* ફહેવુ' છે કે વન- 
સ્પતિથી જ*તુ મર્‌ણુ પામી ગયુ' અતે જે જતુ છીવતુ* હોય તો હાડ, 
માંસ ચીર્યા વગર આ વનસ્પતિ જવતા જ'તુતે ખે'ી આપત ! આ 
પહેલી ગપ જેવીજ ખીજી ગપ. શુ” વનસ્પતિતે લોહચુ'બક નેવી 
આઢર્ષણુવાળી ગણી કાઢી ? 

મને તો એમ લાગે છે કે ધણા દિવસથી હાથના અ'ગકે એક 
સરખે!' રહેવાથી, તેને કસરત ન મળવાથી, સોને પાક થઇ જવાથી 
દર્દમાં ઉમેરો થઈ પડયે! હતો, પણુ દફ્ેદારની હિ'મતથી અને વનત- 
સ્પતિને દેવીરૂપ ચમત્કારિક અસર દદીષ્ના મમજમાં દેસાવી દઇને 
આમ તેમ હાથ, હથેળી, આગળા, અમદ ફેરવ્યા જેથી પાક ફૂટી 
ગયે, પર્‌ નીકળી પડયુ અને દર્દ ગમોાછુ' થયુ તેમ ખન્યું' છે.- * 

વળી ઘણાં દિવસતુ” નતૂતુ' પર્‌ સુકાઈ જવાથી રૂના તાંતણુ। જેવું 
ખૂની જય છે, તે કાઢીને દદીને બતાવ્યુ' અને તેનેજ જ'તુ કહી નાખ્યું”. 
માણુસે। પણુ માની ખેટે।. આ દફેદારની ચાલાકી હતી, એમાં તે] શ'કા 
નથી, મે' આવા દર્ેદાર જેવા હિ'મતવાળા મોટી વાતો કહી ખોલવા- 
વાળા ઘણાં ન્નેયા છે. ઉદદાહરણુ અથે? આ નીચેનો દાખલો ટાંકુ' છુ. 

ઘણા દ્વિસથી પીડાતા દમના રોગીને એક માણુસે કહ્યું કે ને 
કફતી ચપકલી ફ્ેક્સામાંથી કાથી નાખવામાં આવે તો કાયમતો દમ 
મટી ન્નય, એક'દર આ વાત સત્ય છે, પણુ તે દવા કરનારા દવા 
કરી શકતા નષી અને કેટલાક આવી દવા ન્તણુતા પણુ નથી અને 
ભણ્યા છતાં કરી રાકતા નથી. કારણકે તે દવા એવી હોય છે કે 
ખવડાવ્યા પછી દમના રોગીને અસિ થાય છે, પાણીની તરસ લાગે 
છે, અસેસસી જણાય છે, દદી મુ'ઝાય છે, આકુળ વ્યાકુળ ચઇ 9પ છે, 
કલ્પાંત કરવા માંડે છે, તરસ છીપાવવા પાણી માગે છે, પાણી ન 
ભળવાથી નાસે છે, ભાગે છે, પાણી ન આપવા ખાતર તેને ધરની અ'દર 
માંધીતે પરવામાં આવે છે. આવી રીતે બે કલાક તેને ડટ આપવામાં 
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આવે છે. આખરે તેતે ઉલટી થાય છે અને ઉલટીની સાથેજ ધણા 
દિવસનો જમીં ગયેલ ૩૬ ચપકલી કે ગરાળા જેવો બનેલો રબરતા જેવો! 
હૉય છે તે નીકળી પડે છે ત્યારે તેનો કાયમનો દમનો રોગ મટે છે. 


દદીનું તોફાન, કરી આજીજ અતે કલ્પાંત દવા ફરવાવાળાતે 
અતે દદીતા સગાને મુ'ઝવી દે છે, જેથી આ જમાનામાં આવા 
ઇલાજેો જાણ્યા ૭તાં તે ઇલાજે, તેની દવા વૈદના મગજમાં અને 
૧દની બૂદમાં કાયમને માટે છુપાયેલા, ભુ'સાઈ જતા શપ્ર પડેલા છે. 


પૂરતુ આવા ઇલાજ ન કરતાં ખોટી ફેક્સાંના કફની ચપકલી 
કાઢવાને માટે' નકલી ધવા આપી દદી પાસેથી આસાનીથી અમુક 
રકમ ચમત્કાર બતાવી દફેદાર જેવા દામ મેળવી લે છે, તે નફર્લા 
દવા-તેવો માણુસ દમની ચપકલી કાઢવા દૂધમાં એખરા (તાલીમ- 
જાના) ને પલાળી દદીને પાઇ દે છે. પછી ઉલટીની દવા આપે છે, 
જેથી ઉલટીમાં- એખરાનો દૂધમાં પલાળેલે ચીકણા ડો ચપકલી 
જેવા જમી ગએલો નીકળી પડે છે. 


દદી* અને તેના વાલીને બતાવીને તે કહે છે કે, “ મે' મારી દવાથી 
ડ્રેફ્સાંના કફતી ચપકલી કાઢી આપી ! ને 'ખાત્રી કરો.” માણુસો 
કખૂલ કરે છે અને તે ઠરાવેલુ' ઇનામ મેળવી લે છે, તે વખતે ઉક્* 
ટીના લાભના કારણે તાત્કાલિક દમ દળાઇ જાય છે, 'પર્‌છુ પાછળયી 
અઆગળની માકક દમ ઉપડતા જણાય છે, ત્યારેનટ ખાત્રી યાય છે કે 
એ માણુસ મને છેતરી ગયો, આજે આ સમયમાં ધોળે દિવસે આવી 
રીતે લુ'ટનારા, જગન્હેર્‌ ઠંગારા, છડેચોક પોતાતો ધ'ધે! ચલાવી રલા 
છે, જેમકે કેટલાક ચીનાઓ પોતાની ચાલાકીથી પાંપણુ પર દવા લગાડી 
પળ જેવાં જતુ બતાવે છે, નવે બહુ બારિકીથી તપાસ કરશુ' તો તે 
જતુ નથી પણુ ચીનાની દવાતુ' ને આંસુના પ્રતાપે મરેલ પ્રયળના 
જેવા દખાવ આપણુને દેખાડે છે. આ પણુ તેઓનુ કૌતુક છે. ' 


કેટલાક ચીનાએ ક્લેલા સુખનાં પેઢાંએમાંથી પોલી સળીથી 
માતરી જતુ કાઢી દદીને દેખાડી આપે છે અતે આઠ આના 
સહેલાઇયી એક મિનિટમાંજ વગર્‌ દવાએ, વગર્‌ મહેનતે હીનવી 
લે છે. અલખત્ત *એ પોલી સળીથી પેઢાં કાતરવાથી તેમાંથી કાળુ 
ક્ષોહી નીમળી ફૂલેલા પેઢાં નરમ પડે છે અતે દદીને પોતાનુ દર્દ 
કમ દેખાય છે, તે દેખીતો ફાયદો છે; પણુ તે જે જતુ છીવતા 
ચીપીએથી ખે'ચી દસ, ખાર થથેળીમાં કાટી બતાવે છે તે પેઢાના 
જ'તુ હોતા નથી. વળી જે .એ જ'તુએ દશ ખાર્‌ મળીને ચણા 
જેવડા હોમ તાપણું પેઢામાં કયાંથી રહી રાકે ? 


પ્રંછુ લોઢાની પોલી નળીમાં પહેલેથીજ મળ, ઝીચડના જહુ 


અગ'રતુ' ખીલી દર્દ ” રંક 


ઉત્પન્ન કરી, જેમ પન્ડીપેનમાં પડ્ડેલેથી શાહી ગોઠવી દેવાય છે તેવીજ 
રીતે એ પોલી નળીમાં ધયળ જેવા જતુએા ગોઠવી દીધેલા હોય છે. 
અને તે સળી ઇન્ડીપૅન જેવીજ હેય છે, તેમાં ઝીણા છેદની પાસે 
પ્રયળ નીકળે તેવડુ છેદ હોવાથી ન્યારે તે પોલી, જતુયાળી અણી- 
વાળી નળી સુખના સડેલા પેઢામાં ખોસવામાં આવે છે યારે ત્યાંતું 
કાળું લોહી નીકળે છે અને તેની દુગ'ધથી તે જ'તુઓ છેદ દ્રારા 
અનુક્રમે બહાર નીકળી પેઢ્ાંને ચોટી જાય છે. કાર્ણુકે ખગડેલ 
લોહી અને સડો જતુતો ખોરાક હોવાથી સઝાએલા, ભૂખ્યા જતુ 
બહાર નીકળી ફૂલેલા, સડેલા પેહાંને ચોટીને સડેલું ર્ધિર્‌ પીવા લાગે છે. 


આ પણુ ચીનાની ઠૅગાપતું કાવત્રુ છે. આપણું ભેળપણુ છે, 
તેમતું લુચ્ચાપણુ છે. તે મહા દેગા આખા હિંદુસ્તાનમાં, મોટા શહે- 
શમાં, પોતાનો ખોટા ધ'ધો ધમધોકાર ચલાવી રલા છે, છતાં પણુ 
3૪ ર્‌ાજવ'શી, સત્તાધીશ કે ચાંદવાળા રજસ્ટડ" ડોડટરોએ તેમની 
ભૂલ કાઢી, તેની ટંગાળ હિ'દવાસીએને બતાવી નયી. તે તેમતું કત'વ્ય 
ભૂલ્યા છે અતે કદાચ તેએની સમક્ષ આવે! કેસ આવ્યે! પણુ હરે 
તો તેઆ એમ સમજી ગયા રશે કે, વૈદક વિષયમાં અમો હજી અપૂ- 
છું" છીએ. તેવા બભ્રમતે લીધે ચીતાએ ખચવા પામ્યા છે, પરન્તુ 
આપણે આયુર્વેદીએ।, વૈદરાજે આપણુ ગુરુ દેવરપ હતા, ધન્વન્તરિ 
ભગવાન છતા, એવા ગુસ્ના શિષ્યો ચીનાએ।ના કૌતુફ કાયમાં નહિ 
કૂસાશું, જેષી આપણે ખુક્ષા દિલથી, વગર દામે, પરમાથ" અથે” 
પુણ્યાથે, અત્તણ્યા, ખિનઅનુભવી આપણા બોળા હિ'દવાસીઓને 
આવા બનાવટવાળા ગુપ્ત રહસ્ય ખતાવી આપીશું અને આપણા પેઢા- 
ના દરદીએને લૂટાતાં ઉગારી શકીશું, 

આ પણુ વૈદરાનેનુ' વૈદક કત'્ય છે, વૈદોની ફરજ છે એટલે 
ૈૈરા ગુપ્ત ટંગારાએાની હંગાઈ નહેરમાં મૂકે તે પાપ નથી. ચીનાનો 
ઉપલો અખતરો અમારી સમક્ષ ચીનાએ કર્યો હતો અને તેની પોલ 
અમે પકડી છતી. તૈ પોલ આજે અમે પ્રકાશમાં મૂકીએ છીએ, એ 
અમારા અવતુભવ છે, તેમા ૨*કાને સ્થાન છેજ નહિ. 

( “વૈદ્કલ્પતઝ” માસિકના એફ અ'કમાંથી ) 





૭૭-તાર% «વામોથી ચહું ગુવસાને 


જુકષાબની ગોળી કે કાકી ન ખાનારાં લોકે તે દદીએતે છુલા- 
બની દવા ન આપનારા દાક્તરયૈદો શોધ્યા પણુ જડતા નથી, સારક 
દવાએ! લેવાની પ્રથા ખહુજ જૂના સમયથી ચાલતી આવેલી છે. સૌથી 
વધારે કઇ દવાએ ખપે છે, એની તપાસ કરીએ તો એમાં પહેલો 
ન'બર સારક દવાએનેો આવે છે. સારક દવાએ લેવાની લોકોને 
એટલી ખધી રેવ પડી ગઇ છે કે એનાથી કાંપ ફાયદો થાય છે કે નહિ 
એતો કોઈ વિચારજ કરતુ" નથી, તોપણુ આ વિંવય ઉપર્‌ વિચાર 
કરવા જેવો છે. “ સામન્ટિપ્રીક અમેરિકન ' નામના માસિકમાંથી 
લીધેલી નીચેની માહિતી વાંચકોને ઉપષોગી લાગ્યા વિતા રહેશે નહિ. 

કખજીઆત નવો! શગ નર્થી 

અમેરિકામાં અત્યારે એવી સ્થિતિ છે કે ન્યાં નજર ફેીએ 
ત્યાં સાર્ક દવાની જાહેર્ખખર દેખાય છે. કેટલાક લેકે એવું કહે 
છે કે અત્યારના રેત્રિમ જીવનને લીધે કખછીઆતને। નવો રેમ થયે 
છે, પણુ એ સાચી વાત નથી. અન્નનલિકામાંયી ખોરાકના બાકી 
રહેલા જ્ઞાગને-મળને-બહાર, પડવા માટે ખધાં લોકોતે એકસરખો 
વખત લાગતો નર્થી, એમાં ઘણો તદાવત હોય છે, એટલે ધણાં લોકોને 
મળાવરોધ થયે] ન હોવા છતાં પોતાને કબજઆત થઈ છે, એવું લાગે 
છે ને એતાથી નકામી માનસિક અસ્વસ્થતા ઉત્પન્ન યાય છે. હજારો 
વરસ પહેલાં પ્રાચીન મિસરમાં પણુ આવીજ હાલત હતી, એવુ ત્યાં 
ભળી આવેલા તાડપત્રોના પુરાવા ઉપરથી જણાય છે. મલાવરોાધને 
સારે એરડિયાતા તેલવાળી દવાની બનાવટ એમાં જણાવેલી છે. 

કફેતાલ્ક્તલીનથી થઉ' તુકરાન 

અત્યારે બજારમાં વેચાતી સારક દવાઓમાંતી કેટલીક તો શરી- 
રને ખહુજ હાનિકર્તા હોય છે. જેમકે ફેનોદકતેલીન નોમની દવા લગભગ 
દરેક સાર્ક દવામાં હોય છે. આ દવા વાપરવામાં કેટલું નખમ રહેલું 
છઠ, ગની સૂચના અમેરિકન મામિકેમાં ધણીવાર આપવામાં આવી 
છે, “ સુઈંગ ગમ '-મોભાં ટીકડીની પેઠે મમળાવીને ખાવાના ગુર 
જેવી સારક દવાઓમાં ઉપર જણાવેલી દવા હોમ છે. “ સુઇંગ ગમ' 
ગળ્યા લાગવાથી નાનાં ખાળકો તે વધારે ખાય છે. એને પશિણુામે 
જટલાંક ખાળકા મરણુ પામ્યાના દાખલા પણુ ખનેલા છે. એ દવાને 
લીધે ચામડી ખરાખ થાય છે. શરીર પર્‌ ફરોડલા કે ચાહા ઉપડી 
આવે છે, ને ખીછ પણુ અનેક ખરાબ અસરો ચાય છે. ડોકટર એ 
દવા વાપરે તે એમાં કશી હરકત નથી, પણુ બત્તર્માં નાનાં બાળ- 
કોને પણુ તે વેચાત્તી મળે એ દીક નથી. 








સારક દવાએ થી થત' તુંકસાન ફ્ટ્પ 


રૈગપ્રતિત્ર'થક શક્તિ છી થાય છે 

એપેન્ડીસાઈટીસ અતે પેટનાં બીન” દરદોને લીધે આટલાં બધાં 
માણુસે મરણુ પામે છે, એનું કાર્ણુ જુલાબતી દવાઓ ખાવાની રેવ 
છે, એવે દાક્તરોતેો મત છે. ઘણા લોકો એવું ચોષ્કસ માતે છે કે 
માંદા પડયા પછી પહેલું કામ પેટ સાફ કરવા માટે જુલાબવી દવા 
કેવી એ છે. સળેખમ યયુ* હોય કે એકાદ દિવસ તાવ આવ્યે! હોય 
તે પણુ ધણાં લોકો પોતાની મેળેજ જુલાબ લઇ લે છે. પણુ એનાથી 
ઘણું તુકસાન થાય છે, જીલાખની દવા .લેવાધી આંતરડાં ધોવાઇ' જતાં 
“તા નથીજ પણુ દર્દીની રોગપ્રતિબધધક શક્તિ ઓછી થાય છે, 
એપેન્ડીસાઇટીસની ખાખતમાં ડો. બાવરને એવું જણુયુ' છે કે એક 
વાર્‌ સાર્ક દવા લેનારા ચૌદ દરદીએમાંધી એકજ મરણુ પામે છે, 
ખે વાર્‌ લેનારા સાત દરદીએમાંથી એક મર્ણુ પામે છે; પણુ જે લે!કા 
કદી પણુ સાર્ક દવા લેતાં નથી એવા ૮૦ દરદીઓને ને એપેન્યી- 
સાણળટીસ થાય તે। તેમાંથી માત્ર એકજ મરણુ પામે છે. દરદીએાએ, 
પોતે લીધેલી ૨છ સાર્ક દવાઓતી તેમણે યાદી પણુ આપી છે. 
એપેન્ડીસાઇટીસ થયેલા દરદીખામાંતા સે'કડે ૪૭ લોકોએ સારક દવા 
લીધેલી હતી. સૌથી આશ્રર્યતી વાત તો! ગમે છે કે પપ ડોકટરોએ 
એવા રોગીએને જુલાબતી દવા આપી હતી ને એમાંથી ચાર દરદી 
મરણુ પામ્યા, તાપણું યુરોપિયન વૈદકશાસ્રના જનક હિપ્પોકેટિસે ૧૪૦૦ 
વરસ પહેલાં લખી રાખ્યુ છે 8 આ ૬રદમાં જુલાબની દવા આપવી નહિ. 

નિરોગી આંતરડાંમાં પણ રેોગજ'તએ હેય છે 
સારક દવાઓની નહેર ખબરામાં એક વાત ખાસ ભાર મૂ#ને 
જણાવવામાં આવે છે કે આંતરડાંમાં પેદા થયેલું ઝેર આપણુને અનેક 
રીતે તુકસાન કરે છે. આંતરડાંમાંથી એ ઝેર બહાર કાઢી નાખવા 
માટે આપણે હમેશાં સારક દવાએ લેવી નેઇએ. આ વિષયમાં 
એક દાકતરે પૂછેલા પ્રશ્નનો જવાબ દેતાં “ જન'લ એક ધી અમેરિકન 
મેડિકલ એસો।સિએશન ' નામતું માસિક ( ૧૯૩૫ ના જૂતતી બાવી- 
સર્મા તારીખના અ'કર્માં ] જણાવે છે કે આવા કે!ઇ પણુ નતતતા 
ઝેરના અસ્તિત્વની વૈદ્કશાસ્રનતે ખભર નથી; એટલુંજ નહિ પણુ 
પહેલાં જેને બિલીયસતેસ-પિત્તને। પ્રકોપ થવો-કહેતા હતા, એ કલ્પના 
પણુ ત્યાજ્ય ખની ગઇ છે. આતરડાંના ઝેરથી માણુસોતે તુફ્સાન 
થાય છે, એવો કોઇ પણુ જાતનો પુરાવો મળતો! નથી, મનુષ્યોના 
આંતરડામાં અનેક ન્નતના જ'તુઓ હેય છે. દરદી માશુસોના આંતર- 
ડામાંજ નહિ પણુ નીરોગી ને ત'દુરસ્ત લોકોના આંતરડાંમાં પણુ એવદે 
જતુઓ છે!ય છે. મળાવરાધને લૌધે કોળ પણુ જતની રાસામનિક- 
હાનિ થતી ન વાથી તેતી ઝેરી અસર્‌ પણુ થતી નથી. જ'તુજન્ય્‌ 
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દરદોમાં સુધ્ધા સારક દવાએ આપવામાં ત આવે તો! દરદીતી હાલત 
વૃધારે સારી રહે છે ને તે જલદી સારો થાય છે. 
એનિમાથી થતી હાનિ 
કાઈ પણુ જતની સારક ઝે રૅચક દવાથી આંતરડાની અ'દરતું' 
ઝેર એછુ' થતું નથી. ઘરઠ'મેશા એનિમા લેવાની પણુ જરૂર નથી 
હોતી તે એનાથી હાનિ થવાને સ'ભવ છે. એનિમા લેવાથી પણુ 
આતરડાની અ દરના જ'તુઓ નાશ પામતા નથી ને હોશિયાર દાક્તર 
આવી જાતના ઉપાયે ભાગ્યેજ અજમાવે છે. એનિમાના વિષયમાં 
૧૯૩૬ માર અમેરિકન મેડિડલ એસોસિએશન આગળ ડો. કઝરે એવું 
જણાવ્યુ છે કે આ વિષયમાં પધ્વીધર્‌ દાક્તરો ને ઉટવૈઘ્યો વચ્ચે 
વધારે તફાવત નથી. આ વિષયમાં મતભેદ છે એ સાચી વાત, પણુ 
એનિમા લેવાથી ઉપયોગ થાય છે, એવુ' કહેનારા લોકે પણુ એટલુંજ 
માને છે કે એનાથી આતરડા ધોવાઇ જય છે. પણુ એનિમાથી 
નુકસાન થાય છે અને અલા? ઉત્તમ હોસ્પીટલોમાં પાંચસો દર્દી- 
એમાથી ચાર ફરતા વધારે લેકેતે એનિમાં આપતા નથી. નીરોગી 
માણુસોનાં આંતરડામાં સુષ્ધા સ્ટ્રેપ્ટોકોકસ નામના જ'તુએ હેય છે. 
એનિમામાં વાપરવામાં આવતા જ'તુનાશક પાણીતે। બિલકુલ ઉપમોગ 
થતો નથી ને આતરડાનો નીચેનો ભાગ કદી પણુ પૂણુપણે જતુ- 
રહિત બતાવી શકાતો નથી. અમેરિકામાં અનેક જતના એનિમાને 
પેટન્ટ મળ્યુ' હોય તોપણુ એ ખધા નકામા છે. 
માનસિક કબજીઆત 
કબજઆતયી ને નુકસાન થાય છે એવુ કહેવામાં આવે છેતે 
સૈ(ટે ભાગે માનસિક અરવસ્થતાને લીધે થાય છે ને એતે માટે ઉપચાર 
પણુ માનસિકજ કરવા જઇએ. કેટલાક લોકોને અનેક વરસે સુધી 
જુવાથની દવાએ લેવા છતા તેમતે કઘચિત તુકસાન નહિ થયુ* 
હે!મ, પણુ એતામી વુકસાન થવાને] સભવ છે, આંતરડાંતાં જ'તુચના 
કર્તા પાતિ ઉપરના અવિશ્ાસતે લીષે કેટલીક સ્રીઓને કેત જયાત જાય 
છે, મતની સ્વસ્થતા અનેક એનિમા કરતાં વધારે ફાયદાકારક છે, 
ઉ'દરે પર કરેલા પ્રચોગેા 
* ૧૯૩૫ મા કબછીઆતને લગતી એક નવી શોધ ન્નહેર કરવામા 
આવી છે. રોબર્ટ અને.ડોઈલ નામના ખે સ શૈધક્ોગે ઉ દરના ઉપર 
ગ્રષોગ કર્યા હતા. તૅમને એવું જણાઇ આવ્યુ 3 ઉ'દરોના ખોરાકમાંથી 
નિજ પદાર્થો જે એછા કરવામાં આવે તો તેમવે કભજઆત થાય 
છે. ખનિજ પદાર્થો પહેલાના જેટલા આપવામાં આવે તે! કખઈઆત 
નણ થાય છે. સુધરેલા લોકોના આઢારમાં સફેદ ખાડ, છોડા કાઢી 
નાખેલો લોટ વગેરે ખનિજ પદાર્થૌરહિત પદાર્થો ધણા હેમ છે, એટલે 


સારક દવાએ થી થવુ' જુકસાન ૨૬૭ 


તેમને મળાવરોધ થતો હરો એવું આ ઉપરથી લાગે છે. ઘણીવાર 
આપણે યાક બાકીતે એ પાણી ફેકી દઇએ છીએ. એ પાણીમાં 
ખનિજ પદાથો (ખાસ કરીને પોટેશિયમ ) ચાલ્યા જય છે. એટવે 
ખોરાકમાં પોટેશિયમ ને કેલ્શિયમૂનુ' યોગ્ય ત્રમાણુ હોવાની ખામ 
જરૂર છે એવું તે લોકો કહે છે. 

“ ભાતા આળક્ે પર્‌ ડરેલા પ્રચોગા 

ન્યૂધોકમાં નાનાં બાળકોનાં દરદોના નિષ્ણાત ડે. કશે ડરેલી 
શોધ તે! એના. કરતાં પણુ અજખ છે. તેમણે ૧૨ નિરોગી ખાળકો નેં 
૫ તાવ આવેલાં બાળકે લઇને તેમને ૬ થી ૬૮ દ્વિસ સુધી સૌમ્ય 
પ્રમાણુમાં ટિકૃચર એક્‌ એપિયમ ( અફ્ીણુનુ' ટીક્ચર ) આપાંને 
કૃત્રિમ કખછઓઆત નિર્માણુ કરી. એ વખતે સરેરાશ દરેક બાળકને 
૧૧ દ્વિસમાં એક વાર થોડે ઝાડો થતો હતે. એ દરમિયાન તેમને 
હપેશતો ખોરાક આપવામાં આવતે! હતો તે ખીજુ' વર્તન પણુ 
હ'મેશના જેવુ'જ રાખ્યુ હતું, તાપણું એ બાળકો આન'દ કરતા હતાં, 
ન ક્ાઇતું માથુ' દુખ્યું ક ન કોઇતે ક'ટાળે” થયે. તેમના વજનમાં 
સરેરાશ એક પાઉ'ડતો વધારે ચયો હતે।. પેટમાં મળસ'ચય થવાથી 
ખૂહુજ થોડાં બાળકોને ત્રાસ થયો. પર'તુ તેમની નાડી, શરીરની 
ઉપ્ણુતા, લોહીની અ'દરનાં રક્તડણુ, શ્વેતકણુ, હિમોગ્લોબીન ને મૂત્ર 
વગેરે બધુ” હમેશના નેવું હતું. તેમનાં શરીરમાં ખીભે કોઈ પણુ 
નતનો ફેર પડયો ન થતો. મળાવરાધનાં હ મેશનાં લક્ષણા એટલે કે 
ચક્કર આવવાં, ખરાબ સ્વમો આવવાં, કેઈ પણુ વિષયમાં મન ન 
પરાવાવુ', હિસ્ટીરિયા, આંચઇ, તાવ, જીભના પર્‌ છારી વળવી, મોં 
ખગડી જવું, મામાં વાસ આવવી, પેટ ફૂલવું, ભૂષ્ખ ન લાગવી, પેટમાં 
દુખવું, હાથપગ ઠડ પડી જવા, ચામડી ફીકી થઇ જવી, ચામડીનાં 
દર્દો, રક્લક્ષય, છાતીમાં ધખકારા થવા વગેરેમાંથી તેમને એક પણુ 
લક્ષણુ થયુ' નહિ. એટલે મળાવરેધથી બીવાનુ' કાંઈ પણુ કારણુ નથી. 

સામાત્યપણે લોકોની એવી માન્યતા હેય છે કે દરાજ ઝાડે 
ચવો જેઇગે ને ન ચાય તો શરીરમાં ક'ઈકિ બગાડ થયે! છે. પરન 
પ્રટ્લાક લોકો અઠવાડિયાં ને માહેનાએ સુધી શૌચે ગયા વિના સલા 
હતા, એવા દાખલા વૈદકિય સાહિત્યમાં છે. તે લોકોને કોઈ પણુ 

જાતને વિશેષ ત્રામ પણુ થયે! ન હતો. અલખત ગએ કાંઈ હેશની 

સ્થિતિ ન કહેવાય. પણુ એેના ઉપરથી એટલુ'જ જણાય છે $ે દરરોજ 
શૌચે ન જવા છતાં પણુ તનિયત ચારી રહી રકે છે ને આ બાભ- 
તની હુ'મેશાં ચિતા કયો ફરવાથી તે પેટ સાફ કરવા માટે સારક 
દવાએને મારો કરવાથી તબિયત ખગડવાનો સ'ભવ વધારે છે, 

ઝ્ટલાક લોકોનાં આંતરડાં એવા હોય છે કે ખોરાકને એમાં 
ચ્ઇને જતાં વાર લાગે છે. એવાં લોડો જે સારક દવાએ લે તે] 
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તેમણે ખાધેલા ખોરાકમાંથી શરીરને ઉપયોગી ભાગ લોહીમાં રોપાઇ 
ગયા પહેલાંજ બધો ખોરાક બહાર નીકળી «તય છે. કેટલાક લોકોને 
અઠવાડિયામાં બે ત્રણુ કે એક વાર્જ શૌચે જવુ' પડે છે, તોપષ્યુ તેમની 
તબિયત સારી ડ્રોય છે, માટે આ વિષયમાં કુદરત પરજ આધાર રાખવો 
જેધઇએ ને આપણે કુદરતના ડરતાં ડાલા થવાતે! પ્રયત્ન કરવાનું છેડી 
દેવુ' જેઇએ, (એગસ્ટ ૧૯૩૮ના “ ચિત્રમય જગત !', માસિકમાંથી) 


જ. 
૭૮-ઝપત્વાનો ર૫૮૨ ૩૫ય 
દ--------------- 

આજના કઇમય અને ચિ'તાયુક્ત જવનમાં અપચાને। રગ સર્વ 
સામાન્ય થઇ પડયે! છે. પરતુ ધણી વખત તેતે! દોષ હોજરી કરતાં 
સ્વભાવ ને શિર્‌ વધારે હેય છે. ઘણા માણુસોને જગત-કાજની 
માફક વિના કારણુ નાની મોટી વાતતી ચિ'તા કરવાતી ટેવ પડી 
ગઇ હોય છે અને છુ' મરી જઇશ તો! મારાં છેકરાંતું' શુ' થશે ? 
મારી નોકરી તૂટરો તો હુ' મારં અને મારા કુટુ'બતુ' પોધણુ શ રીતે 
કરીશ ? પ'દર્‌ વવ બાદ જીક! કોલેજમાં જરો ત્યારે તેનું' ખર્ચ ૨ 
રીતે ઉપડશે ? ૪ીજીને માટે લાયક વર્‌ નહિ ભળે તો ? આવા આવી 
અનેક ચિ'તાઓમાં માણુસ અર્ધો થઇ નય છે અતે પછી નમારે 
શરીર બગડે છે ત્યારે તેતો દોષ પોતાના સ્વભાવને દેવાને બદલે 
ખીજ ઉપરજ રાળે છે. અલબત, ભવિષ્યને! વિચાર તો સૌ ડેોઇએ 
કરવોાજ નેઇગએ પરતુ વિચાર અતે ચિ'તાને ડયાંય મેળ ખાય એમ 
નથી એટલે ચિ'તાને વિચારતુ' ઉપનામ આપી તેને મોભો! વધારવો 
એ તો વળી એક બીજી મર્પ્પાઈજ કહેવામ. ચિ'તા કરવાથી શરીર- 
ર્વારશ્ય બગડે છે એમ આપણામાં પણુ સામાન્ય માન્યતા પ્રવતે 
છે, પરંતુ હવે 'તો વૈજ્ઞાનિક રીતે પણુ એમ પૂરવાર થયુ છે ક્‌ 
શિતા સેરવી મોળાધી ચૂક સકતે હોજ્રની અંદરતો પાચક રસ 
સુકાઈ જાય છે અને તેથી ખાધેલો ખોરાક પચી શકતો નથી. એથી 
ઉલડટુ' આન'દમાં રહેવાથી આ ખને રસનું પ્રમાણુ વધે છે અતે 
તેધી પાચન-શક્તિમાં સુધારો થાય છે. એટલે અપચાના રોગધી 
પીડાતા ઘણાખરા માણુસોએ તો એર'ડિયાંના ખાટલાએા ગટગટાવા 
કરતાં આ કિમિમેો અજમાવી નેવાની જરૂર છે અને તેમની ઘણી 
ખરી ચિ'તાઓતુ' કારણુ પણુ કારલ્પોનેકજ હોઈ તેમ કરવામાં તેમને 
ધારે તા ખાસ મુસ્કેલી નડે એમ નથી. 


(ર૭મી જુન ૧૯૩૭ ના “ગ્રળમિત્ર કેસરી ”' સાપ્તાહિકમાંથી ) 
ન્---------ૂસ્જ્જ્ન------------- 








૭૨-ઝઅપતાનો તાવાન્ય ૩૫ય 


અપચો અતે બદહુજ્મી એ આજની સવ'સામાન્ય ફરિયાદ છે 
અતે ખાસ કરીને મોટાં શહેરામાં તે! તે ધેર ધેર પ્રચલિત હેય છે. 
પરતુ ઘણાં સામાન્ય દોની માફક તેતો ઉપાય પણુ તદન સાદે છે 
અને નને અપચાથી પીડાતો માણુસફતેની પ્રકૃતિને પ્રતિકુળ એવે 
ખોરાક વન્ય ગણુવા ઉપરાંત જમતી વખતે ધાડાધાડ નહિ કરતાં 
શાંતિપૂવ'ક અને ખરાખર્‌ ચાવીને જમવાની ટેવ પાડે તતો ઘેપ્ડાજ 
સમયમાં તેતે પુષ્કળ રાહત મળવાતે। સ'ભવ છે. મ'દાગ્નિ કે અપચાથી 
પીડાતા માણસોએ કાચુ“-પ્રારૂ' ખાવાની ટેવ જતી કરવા ઉપરાંત 
વખત-કવખત ખાવાતી ટેવ પણુ છોડી દેવી જેઈએ અતે કેવળ ઘર 
આગળજ નિયમિત વખતે ભોજન લેવાનો પ્રબધ રાખવો જેધએ 
અને ને આટલા રયમ સાથે તે જમતી વખતે ઉતાવળે ખોરાક 
પેટમાં નાખી દઈ ઝઢ પરવારી જવાની પેરવીમાં પડવાને બદલે નને 
ભોજન સમય માટે ઓછામાં એછો પાથી અરધો કલાક ફાજલ 
પાડવાની રેવ પાડે અને જે ક'ઈ ખાય તે સ્વસ્થતાથી અતે ખૂબ 
ચાવી ચાવીને ખાય તે થોડાજ સમયમાં તેતી આ કૂરિયાદ સર્વા'શે 
નાખૂદ થઇ જવાનો સ'શવ છે. જમવા બેસતા પણેલાં નહાઇને સ્વચ્છ 
પોએલાં કપડાં પહેર્વાની રેવ રાખવાથી અને જમી રલ્યા બાદ થોડે 
વખત આન'દમય વાતોમાં ગાળવાથી કે શાંત “ચિત્ત રાખવાથી પણુ , 
લાભ થાય છે; પરતુ જેએ કેઈ પણુ કારગ્‌ જમવા અગાઉ નહાવાની 
રવ ન પાડી શકે તેમણે પશુ જમવા બેસતાં પહેલાં હાય પગ ધોવા 
ઉપરાત બને તો મોધંતા અને નહિ તો સાદા પાણીના કોગળા કર- 
વાતી આદત તો ન૪રૂર પાડવીજ ન્તેઇએ. 

(૩૦ મી.મે ૧૯૩૭ના “ગ્રજમિત્ર કેસરી'' સાપ્તાહિકમાંથી) 











૮૦-ઝપત્ાના સહેજ ૩૫ાયો 


“અપચા'ને નામે એળખાતી તકલીફ આપણામાંના દરેકને 
કમારેક ને ક્યારેક ભોગવવી પડીજ હોય છે એમ કહેવામાં અતિશષ્રોક્તિ 
નથી થતી અને જેગોએ 3ાઈ પણુ જતની “નબળી તબિયત ' ની 
કૂશિયાદ કરી છે તેઓને વિષે તો આ સત્યજ છે, કારણુક તળિયતતી 
ગરબડ સાથે પાચન-અવયવે! સ'ડાવાયલાજ હેય છે. 

પેટના લગભગ તમામ દુખાવાને છૂટથી અજ્ણુંનું નામ અપાય 
છે, એનાં ચિહ્દો ધાડે ઘણે અ'શે પરખાઇજ આવે છે, ડોકટર, વૈધ 
અને હફીમો! પોતાના શેખ મુજબ ચિહ્નો નેઇતે એને “મ'દાસિ' 
“જ્ઞાનત'તુતું અછણું' અતે એવાં એવાં નામાં આપે છે. પણુ આ 
નામો આપણુતે દનો બરાખર પ્યાલ નથી આપતાં. પાચનમાં 
અવ્યવસ્થા થવાથી જે માદા પડયે! હેય તેને ડોકટર કહે કે તાર સાન-. 
ત'તુઓમાં અવ્યવસ્થા પેડી છે, તેમાં દરદી શું સમજે? આ ત્તાન- 
ત'તુતી ખી'તી એવી છે કે એના પર જે ન સમજાય એવું હોય તેને 
ખુશીથી લટકાવી દેવાય, સામાન્ય ડૅ[ક2ર કે જે ત'દુર્રતીના સાદા, 
સાચા નિયમો! જણુતાજ નથી હોતો, તે બિયારો પેટના સાધારણુ 
રગ-પ્રદેશમાં પણુ વિચરી શકતે નથી, એટલે એવાને માટે દર્દોનાં 
મોટાં નામે! બે ગરજ સારે છે-પાતાની અણુઆવડત ઢકાય છે એ 

* એક અને બીજુ દદીને મહત્ત્ત આપી શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન કરાવાય છે. 
અજીણ એ કોઇ ભેરી દર્દ નથી 

પેટની મ્રથીઓના કામમાં મુશ્કેલી લેભી થાય ત્યારે પેટની 
ગડખડનાં યિહ્દો દેખાવા લાગે છે. મથીઓમાથી ઝરતાં અમી અતે 
પાયનરસેનું કામ ધણી રીતે સુધારી શકાય છે. જાણીખૂઝીને ઉવેખેલા 
ત'દુરસ્તીના નિયમોને લીધે જમ્યા પછી ખેચેની અથવા અપચાની 
અસર્‌ જણાય છે. શરૂઆતમાં થોડું ચૂંક આવવા નવુ કે વાયુ છૂટવા 
જેવુ' થાય છે, પણુ દુઃખાવો વધવાની સાથે પીડા, ઊમ્ર શ્રાસોચ્છવાસ, 
ભાર્‌ અને એવા અણુમમતા ચિહ્દોનાો અનુભવ વધવા માડે છે. પછી 
કમજઆત અને જઞાનત'તુની નથળાઇઈનાં પ્રતિક ર૫ માથાતો દુખાવો, 
અનિદ્રા, ખેચેની અતે એવું એવું આગળ જતાં સાધી તરીકે નેડાય છે. 

અજુ 

૧ અછણુંતુ" ઘણું ખર્‌' મુખ્ય કારણુ તે! હેય છે, ખોરાક 
બ્રાખર્‌ ન ચવાય તે. જલદીથી એકરસ ન થપ્ર જાય એવે! આપણુ 
ખોરાકમાંતો મેદો ભાગ સ્ટાર્ચનો હેય છે. મોંમાં સારી રીતે ચવાઈ, 
મોનાં અમા સાથે બરાખર્‌ ભળી એ પેટમાં ન જાય તો પચવે। સુશ્કેશ, 





અપંચાના સહેલા ઉપાચો ૨૫૬ 


૨ ખાઉધરાપણું-જરૂર કરતાં વધુ ખાવું એ બીજું ખાસ કાર્ણુ 
“છે. પેટ અમુક હદથી વધુ કામ તત॥"ન જ કરી શકે એ આપણે 
સમજીએ છીએ. પિ 

૩ કેટલાક લોકો ઘી, ખદામ, માંસ સતે એવા ભારે ખોરાક 
પાંછળ ગાંડાજ બનેલા હેય છે. એવા લોકા ખોરાક પચસે કે નહિ 
“એને! વિચારજ નથી કરતા હોતા. 

૪ ખોરાકનાં તત્ત્વનું પ્રમાણુ ષોગ્ય ન હોય તો. 

પ પાણી વિચારપૂર્વક ન પીવાય તો પણુ પાચનક્રિયા પર 
ઝેરની અસર ચાય જે. મ 

૬ મીદુ' અતે શૈરડીની ખાંડ વધારે પડતી લેવાતી ટેવ પડે તે 
અપચો થાય છે. 

છ સખત કામ કરનારને ખોરાક પણુ ઝાઝો જેધએ. ભારે 
ખોરાક લે છે તેતે માટે તે પચાવવા એટલી ભારે કસરતની પણુ 
જરૂર હોય છે, નહિ તે અપચાના ભોગ યઈ પડવુ” પડે છે. 

ઉપાચોા 
*'ખમરાબ રેવાને વિદાય કરી સારી રેવોાને સ્થાન આપી દેવાથીજ 

દરદનો ઉપાય થઇ રહેશે. ખે એક દિવિસના ઉપવાસ શકય હોય તતો 
ખશાકના ભારે ફેરફારો મોટે પાચન-અવયવે] સારી રીતે તૈયાર થઈ 
રહે છે. ઉપવાસ એ તો અપચાની રામબાણુ દવા છે. 

ઉપવાસ--અછ્ણું ' જૂના અને હડીલા' દર્દ તરીકે જહેર થઇ 
થૂકયુ* હોય ત્યારે તો ઉપવાસ ખાસ સલાહકારક છે. જેટલા ફરી 
શકાય તેટલા ઉપવાસ ફરે. છેક પથારીવશ થવું પડે ત્યાં સુધી ઉપ- 
વાસ પાછળ ખે'ચાવાનુ' યોગ્ય નથી પણુ સારા નિરીક્ષક નીચે (આ 
વસ્તુતી અગત્ય ઘણી છે) જેટલા વધુ ઉપવાસ થાય તેટલે! વધુ 
ફાયદો! થાય. પયુ ત્રણુ ચાર દિવસના ઉપવાસ તો! કોઇ પણુ સ“ને- 
ગામા થઇ શષ્ટે અને ચમત્કારિક ફાયદો નઇ શકાશે. ઉપવાસથી 
ગેદપ્જ્' ગણ્પ્ધ્શેશ્છે ગાણ ગામો છે સપ્ગાણીડ ઝમ ૩ણ! કપ છે 
અતે પછી જે ખોરાક લેવાય તેમાંથી વધારે સાર્‌ લોહી બનાવવાની 
પણુ શક્તિ મેળવે છે. (કોઈ આ વિષયના ન્નણુકારની દેખરેખ વિના 
પાંચથી વધુ ઉપવાસ ન કરવા જોઇએ.) 

દૂધ એક માત્ર ખોરાક 

ઉપવાસના એક પ્રકાર તરીકે લાંબા સમયના અજ્ણુને મટા- 
ડવા દૂધને જ સ'પૂણ્‌ ખોરાક બનાવવાથી પાચન અવયવો ધણી 
જલદીથી સારા ખને છે. ખે અડવાડિયાં દૂધ પર રહ્યા પછી થોડા 
દિવસના ઉપવાસ ડરીને સપ્રમાણુ ખોરાક પર્‌ આવી જવાયી અપ- 
યાથી મણા લાંબા સમષથી પીડાતા દદીને પણુ ઘણી રાહત મળશે. 





૨૨- પૈક સ'મ'ધી વિચારેો-ભાગ ૨ જે 


ઝક ઝ્ડડડડ 
આ ઉપાષ ઉત્તમ ગણી શકાય. આતાથી પણુ આરામ ન થાયતો 
પછી દદીને પોતાની ખરાબ રેવા અતે ભૂલો કે જેમાંની ધોડી 
ઉપર્‌ ગણાવેલ છે તેના પર સખ્ત ચોકી રાખવા સિવાય બીજો કોઇ 
દધી રાહત મેળવવાનો ઉપાય નથી. 

અજણુથી બચવા જમવાનાં ટ'ક ઘટાડી તાખવાં જઇએ. 
બપોરે અને યારપછી ૭-આઠં કલાકે એમ ખે ટ'કજ ભેજત લેવાથી 
દર્દ હશે તો તેને હળવું પણુ કરી શકાશે. રોમ હળવે હરે તો આ 
બે ૮'કના ભોજનથી, ખોરાકમાં સપ્રમાણું તત્ત્વો લેવાથી અને ખોરા- 
કના જથ્થાનુ પ્રમાણુ બરાબર નનળવવાથી ઘણી રાહત મળી જરો. 
આમ કરવામી ગ્યાંતરડાંએને ઘણે! આરામ મળતો રહે છે. 

ખશાકના જથ્થાની સાથે એેની જતને! પણુ વિચાર કરવો 
ઘણે છે. કેટલીક વાર ખૂબ જરૂરી તતત્વો નદી મળતાં તો! કેટલીક 
વાર્‌ તદન નજિનજરરી તત્ત્વો ખૂશ ભેળાં થઇ «ય છે. આમ ન 
થાય તે માટે એતે પકવવાનીઃ સાથી રીત અખત્યાર કરવી શેઇએ. 
જેમ બને તેમ એતે કુદરતી સ્થિતિતી વછુ નછક સખવાનો પ્રયત્ન 
થવો જેઇએ અને મિશ્રણુ પોગ્ય રીતતું' હેવુ' જોઇએ. 

ખોરાક 

જેમ ખને તેમ સાદો ખોરાક હોવા જઇએ. મસાલાએ ઘણા 
એછા વાપરવા. અનાજ, રાક, ક'દ કે ભા, જે કાંઈ રાંધીએ તે 
ખઠુવાર્‌ ચૂલા પર્‌ ન રહૈત્રા જઇએ. ને શાક ક ભાછ કાચાંજ ખાઈ 
શકાય તો કાચાંજ ખાવાં અથવા તેનો રસ કાઠી કે ઉપરષી લીંષુ* 
નીચોવીને તે ખાવા. આયી એમાંતુ' સત્તત સ'પૂચુ રીતે મળશે. ત્રીજ ' 
ટ'ક ખાવાની જરૂર પડેજ તો ક'દમૂળ ફળેજ લેવાં. ગાજર, ટમેટાં 
અતે એવી બીજી ઘણી ચીજે સસ્તીજ હોય છે. 

ભોજ્ત*વખતે પ્રવાહી પદાર્થનો ત્યાગ કરવો. ક'ઈ લેવાની 
જરૃર પડે તો ભોજન પહેલાંજ લઇ લેવુ'; જોજન પછી નહિ. તરસ 
લાગી હેય તો પાણી લેવુ. 

બ્યાયામતી જરૂરત 

ખોરાક પ્રત્યાદિ પર બરાષર ધ્યાન આપતાં આપતાં અજ- 
ણુતા દદીગમે શારીરિક શક્તિ વધારવાના દરેક પ્રયત્ન કરવા. વ્યસ- 
નોને.છોડી દેવાં અને વ્યાયામ તેમજ શક્તિ-ર્કૂ્તિને વધારનારા 
બીન ઉપાયો લેવા માંડવા, 

કસરતથી સમપ્ર અગાનો બાંધો ફેરી જઇ અન્તયખ કરે એવી 
સરસ પાચનશક્તિ આવશે. આંતરડાં અને પેડુનાં સ્નાયુઓતે અસર 
કરતારી કસરતો આ દને ખૂષ લાભકર્તા છે. એ માટેની ધોડી કસરતો 
નીચૅ જણાવેલ છે. સવારે ઉદીને અને રાત્રે સૂતી વખતે આ કસરતો 
કરવી, અખાડાની કસરતો કરી શકાય તે માટે પ્રયત્ન શીલ રહેવુ, 


અએપચાના સહેલા ઉપાધોા ૨૭૩ 


*“ કસરતો 

૧, એક ખુરશી પર્‌ અડ ખેસો. પગ ઘૂંટણુ આગળથી વળે 
નહિ અતે હાથ ઊ'ચા સીધા રાખો. પટી વળી શકાય તેટલુ' સામેની 
દિશા તરક્‌ વળે. શ્વાસને આ વખતે છેડતા જાએ. ફરી શ્વાસ લેતા જઇ 
જે સ્થિતિમાં ખેદા હતા તેમ બેસે. (આ ઢસરત ૭ થી ૧ર વખત ફરે) 

૨, હાથ પીઠ પાછળ નીચેની તરક ખેંચી રાખીને ખુરશી પર 
ખેસો. ડાબે! પગ ધૂ'ટણુ આગળથી વળેત્ે રાખીને ઉપર લાવો અને 
ઘૂ'ટણુ પાસેથી પકડી એતે છાતીએ અડાડ્વાનો પ્રયત્ન કરો. આ 
દરમિયાન શ્વાસને છોડતા “એ. શ્વાસતે અ'દર લેતા જઇ મૂળ 
સ્થિતિમાં આવો. આ ગ્રમાણેજ જમણે! પગ ઉપર લાવી નીચે મૂકે, 
(આ કસરત પણુ $ થી ૧૦ વખત ઢર્વી,) 

૩, જમીન પર્‌ ચત્તા સૂઈ જએ, પગને સાથે જેડી રાખા અને 
અને હાથતી છાતી પર્‌ અદખ વાળવી. પછી શ્વાસને છોડતા જાએ 
અને પગને ધૂંટણુ આગળયી વળવા દીધા વિના ખેઠા ચવાને। પ્રયત્ન 
કર્‌।. બેઠા થયા પછી આગળ નમાય એટલુ નમે।. ફ્રી પાછા શ્વાસ 
લેતા જઇને મૂળ સ્યિતિમાં આવે।. (આ કસરત $ થી ૧૦ વખત કરવી.) 

૪. પગ સીધા રાખી, શરીર સહેજ પાછળતી બાજી ઢળતુ” 
રખી જમીન પર્‌ ખેસે।. હાથ જમીન પ૨ રાખવા. શ્વાસ છોડતા 
જાઓ અને ઘૂ'ટણુને છાતીતે અડાડવાનો પ્રયત્ન ડરો, આ વખતે 
શરીરનો ઉપલો ભાગ ન હલવો નેઇએ. શ્વાસ લેતા જઇતે ઘૂ'ટણુ 

. મછીની સ્થિતિમાં લાવો. એવીજ રીતે ખૌશ્ત પમતી કસરત ડરે, 
(આ કસરત છથી ૧ર વખત કરવી. ) 

પ. હાથને માથા તરફતી દિશા તરફ સીધા રાખી જમીન પર 
ઉ'ધા સઇ જાએ. પછી શરીરના ઉપલા ભાગને હલાવ્યા વિના પમ 
ઘૂ'ટણુથી વળે નહિ તેમ જેટલો બને તેટલો કમ્મર આગળી ઊ'ગો 
કરો, આ વખતે શ્વાસ લેતા નજઅએ. પત્ર પાછે એવીજ રીતે નીચે 
મૂકો અતે શ્રાસ છેડતા જએ. આજ રીતે બોજન પગતી કસરન 
કરે, (આ આખી કસરત $ યી ૧૦ વખત કરવી.) 

૬ સીધા અક્કડ ઊભા રહે, છાતી ઉચી લાવા, હાથને આગ- 
ળની ખાજુએ નીચા રાખી ભીડી રાખે. (ડાબા હાથ ઉપર જમણે 
રહેવા નતેઈએ. ) હાથને પીડ પાછળ લઇ જએ અને હથેળીને સામે- 
ની દિશાએ ખુલી રાખી આંગળાં લખાવો. આ વખતે છાતીને ઊચી 
લેવાના અને ખભાએા ખૂબ પાછળ રણે એવો પ્રયત્ન કરે અને 
શ્રાસ અદર લે, કરી હાથને આમળ લાવે. જમણા હાથ ઉપર ડાબો 
હાથ રાખો અને શ્વાસ છોડતા નએ, (આ કસરત ૭ થી ૧૨ 
વખત કરવી. ) (મે ૧૯૩૮ ના “ નવરચતા” માનિકમાંથી ) 

-----કફન્-------- * 


ડુબજીઆત ર્‌હપ 


કગજઆત કે પાતળા ઝાડાની આદત પડે છે ખૂત્ર પરિશ્રમ થયેતે! 
હેય અથવા લાબા ઉપવાસ પછી ખોરાક લેવાતો હોય ત્યારેજ કુદ- 
રતી રીતે ધણે ભાગે પાણી પીવાની ઇચ્છા થાય છે આવે વખતે ધન 
પદાર્થ એકદમ ન લેતા મધપાણી કે મધ અને ટૂધ લેવુ નેઇએ 
અતે ઘોડા વખત પછી ખોરાક લેવો જેઇએ જેતે ખોરાક લેતી 
વખતે" પાણી પીવાની ટેન હોય તેમણે “«મતા પહેલા એક કનાક 
અગાઉ પીવુ ને /એ એટલે ધીમે ધીમે જમતી વખતે પાણી પીવાની 
ર4 જતી ન્ડેમે “મતી વખતે પાણી પીવાથી આખો દિવમ તરસ 
લાગતી નથી અને ઓછુ પાણી પે*મા ન્તય છે ઘન પદાથ જેટ 
લે! લેવાયો હેય તેથી ત્રણુધી ચાર ગણુ પાણી લેવુ નનેઇએ ધન 
પદ્ાર્થતે પીએ અતે પ્રવાહા પદાર્થને ચાવે, 

સ્‍યધુરૂ ચાવવું:--ઉ૫નુ વાડ4 વાચીતે ઘણાને આશ્રય થરો 
પણુ ખોરાન લેવાની સાચી પદ્દિ એજ હોની જોઇએ ધન પદાથ 
પીએા એનો અથ એ કે તે] એટલી વખત ચાવે કે તે પેટમા 
ઉત્તમતા પહે લાળ સાથે મળીને દૂધ જેવો પાતળો થાય અને 
તમારી ણુ વમરજ પે*માં ઉતરે અ પ્રનાહી પદાથને થોડે વખત 
મોઢામાં રાખી આમ તેમ ફેરવી લાળ સાથે મળવા દઈ પેટમાં ઉતા 
રા ઇગ્તાડતા પ્રધાન ગવેડમ્ટત ખાવન વાર કોાળીનો ચાવતા, તે 
હન ન સુધી સપૂર્ણ કાર્યક્ષમ હતા કોળીયો ખેટલી વાર ચાગવો 
એ મા? ખાસ ડયમ નથી પણુ તે ૩૦ થી ૩૨ વાર્‌ ચાવવે।જ 
ભેઇમે અમેશિમના ચવ'ણુશાસ્રના પિતા હેરીસ ફ્લેચર ૬૦ વરસે 
ગ”ત્રા લાગ્યા તેમણે ઘણા વણા ઉપાયે। લીધા પણુ તેમતો શરીરતો 
ઘસારા કોઈ રીતે એક્ટ ન થયે! છેનટે તેમણે પોતાની ખાવાની 
રીતો ઉપર પ્રથોગોા કગ્વા મા-યા અ] ખોરાડતે ખૂમ ચા4વાના 
ગ્રયોગથી તેમ એટતે! બધે કાયગ થડને કે તેમણે લસ્કરી ખાતાના 
૨૫ વર્ષના ઉમેદવારો સાથે હરિફાઈમાં ઉતરી તેમના જેટતીજ 
રાક્તિ ખતાવી આથી તેમતે આનું આટલુ ખધુ અગત્ય લાગ્યુ કે 
તેમશુ “ખૂગ ચાવે!' નો પ્રચાર આખા અમેરિકામાં સરઘસ, માસિપ્ 
અતે પત્રિકાદ્દારા રાર ડયો તે એટને હદ સુધી કે પછી તે ક્લે 
યરતાદ-કતેચરીઝમય] નામે એળખાના લાગ્યો આ ઉપરથી તમને 
ચાવનાતુ મહત્ત્ત સમજાત 1ઇ પણુ ખોરાકતું અછું પાચન મોમાજ 
થાય છે પણુ તે પૂરતા પ્રમાણુમા ચાવવામાં આવે તોજ થઇ શકે 
તછુ ચાવવાથી ખોરાક વધારે ખવાય છે રસપૂર્વક, આન દપૂર્વાક 
ખવાતો નથી દાતતો એછે ઉપયોગ થવાથી તે નખના બતે છે 
અને મોમાં ન પપેવા ખોરામ્ને પચાવવાનેો બોજ જટર, આતરડા, 
વગેરેને પડવાથી તેતુ થોગ્ય પાચન તો! થતુ નથી અને શરીરના 
ધસારા સાથે ડબછઆતની ડાયમ ફરિયાદ લાગ પડે છે વધારે 
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તલમાંથી ઓછુ” તેલ કાઢનારને આપણે ખોટનો ધ'ધે! કરનાર વેપા* 
રી કહીશું તેવીજ રીતે એણું ચાવીને વધારે ખાવાથી આપણા 
શરીરના ધસારો વધે છે. ઘસારા વધવાથી છતનશક્તિ આછી થાય 
છે અને તેતું પરિણામ આપણા ઉત્સાહ ઉપર અને આખી ૬૪૬ગી 
ઉપર્‌ થાય છે. એકલુ' ચાવવા ઉપરજ ખૂબ ધ્યાત આપશે તો 
તમારી શરીરતી અનેક ફરિયાદે! આપોાઓઆપજ ટૂર થશે; કમછઆત 
તો મટશેજ. પોણા પેટ જમે. મિતાહાર્‌ એ દીર્ધાયુષ્યની ચાવી છે. 
ભૂખ ન હોય ત્યારે ખાવું વગેરે:--આપણે ૪વવા માટે 
ખોરાક ખાઇએ છીએ, ખાવા માટે જીવન નથી, એ આપણે ભૂલી 
જઇએ છીએ. જમણુવાર્માં વધારે ખવાઇ જવાય છે. કોઇ સ્વાદ્દિ 
વસતુ વધારે ખાવામાં આપણુતે કશુ'જ અયોગ્ય લાગતું નથી. આપ- 
ણુ એચ્૭િક સ્તાયુએ આપણને શક્તિ કરતાં વધારે કામ કરવાતી 
ના પાડે છે. તે કામ કરવા તરફ આપણી વૃત્તિજ થતી નથી. પછી 
જઠર કે જેના ઉપર આપણા આખા જવનતો આધાર છે તેની 
પાસેથી વધુ પરિથ્રમ કરાવીને આપણે કેટલુ” પારાવાર ડુકસાન કરીએ 
છીએ તેનો બપણુને ખ્યાલ નથી. અયોગ્ય ખોરાક ન્ેઇએ તે 
કરતાં વધારે ખાધાથી પેટમાં કચરો વધતે!જ થાય છે, તેથી પેટ 
મોઢાં થાય છે, ન્નડા થવાય છે, વધેલા કચરાતે। વાયુ આપણુતે અ- 
નેક રીતૅ હેરાન કરે છે અતે પછી કબઇઆત અસાધ્ય બને છે. 
વળી ન્યાર્‌ ભૂખ ન લાગે ત્યારે ચૂર્ણા લઈ કે ગમે તે રીતે લાળને 
* ઉશ્કેરીને ખોરાકને પેટમાં નાખીએ છીએ. ઝાડે સાફ ન ચાય તો 
જીલાબ લઇએ છીએ અતે એ રીતે આખા શરીરને વિકૃત બનાવીએ 
દીએ. (આ ખધુ થોડા ઉપવાસથી ટાળી શકાય તેતે! વિચાર કરીશુ.) 
પાણા પેટે જમવાથી આવી ધણી પીડા ટાળી શકાશે. 
ખેજ વખત જમવાનો સોનેરી નિયમ રાખે. ખાધેલો ખોરાક 
પચ્ષો ન હોય તે દર્મિયાનમાંજ ખીજ પેટમાં ન ધદેલવો. આપણે 
સાધારણુ રીતે ખાવાતો કાયકમ આ મુજબ હોય છેઃ-(૧) સવારે 
નાસ્તો ચા સાથે, (૨) ખપોરે જમણુ, (૩) સાંજે ચા ચેવડો વગેરે 
અને (૪) રાત્રીનુ' જમણુ. 
આમ ચાર વખત આપણે થોડુ થોડુ ખાઇએ છીએ, નાના 
છાળકા 3 જેમને વિકાસ માટે ખોરાકની જરૂર છે એવા અથવા 
મ'દવાડથી જેમની શક્તિ ખૂબ ક્ષીણુ થઈ ગયેલી છે એવા માણુસે- 
એ તદ્‌ન હલકા ખોરાક ત્રણુ ચાર વાર લેવામાં વાંધો નથી. પણુ 
ત'દુરરત માણસે બે જ વાર ખોરાક લેવો જઇએ, સામાન્ય રીતે 
આપંણે જે ખોરાક લઇએ છીએ તેતે જઠરમાં, આંતરડાંમાં અતે 
ત્યાંથી મે1થા આંતરડાંમાં પાચનકિયા યવામાં સાત આઠ કલાક યાય 
* છે, તેથી બે ધન ખોરાક લેવા વચ્ચેતો સમય ૭-/ કલાકને હેવ 
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જેઇએ. આપણી એવી સમજ છે કે ભૂખ પહેંકાં લાગે છે પણુ એ 
* માન્યતા પાયા વગરની છે. ભૂખ એ આખા શરીરની હોય છે. ખોરાક 
“ખૂલાસ થયા પછી ખીશ્તની માગણી તે ભૂખ છે, આ જાતતી માગ- 
ણી થયા પછી ખોરાક લેવાય તો તે આન'દપૂર્વક લેવાય છે, તેમાંથી 
ઉચા પ્રકારનો જવન રસ ઉત્પન્ન યાય છે. ગળામાંથી રસ ઝરે અને 
સ્વાદ વગર કોઈ પણુ કુદરતી ખોરાક ખાવાની રૂચિ થાય, પેટમાં 
ગડગડાટ કે એવી કોઈ અકુદરતી લાગણી ન થામ, “યારે ખરી ભૂખ 
લાગી છે એમ સમજવું. આપણામાંથી ૮૦ ટકા ભૂખ વગરજ જમે 
છે અથવા પહેલાંનો ખોરાક પચ્યે! હેય કે ન હોય છતાં જમવાનો 
વખત થયેલે! હોય ત્યોર્‌ જમવા બેસી જાય છે. જમવાનો વખત 
થાય એટલે પેટમાં ખોરાક આવવાનાોજ છે એમ સમજી આપણ 
શરીર્‌ તે માટે પાચક*રસ તૈયાર રાખે છે અને તેને આપણે ખોટી 
રીતે ભૂખ સમજીએ છીએ, પણુ ખર્‌' નેતાં એ પડી ગએલી રેવ હેય 
છે, તે ખરી છે કે ખોટી તેતી સમજણુ આવવા માટે તમારે ઘણુ 
ગ્રયતન કરવા પડરે, એટલે આપણા રારીરમ'ત્રની શક્તિ અનુસાર 
તમે બેજ વખત જમો. અઠવાડિયામાં એકવાર ર૪ કલાકનો અને 
પખવાડિયામાં એકવાર ૩૬ કલાકનો ઉપવાસ કરવાનો નિયમિત કમ 
રાખા અતે યોગ્ય નિયમિત અતે શારીરિક વ્યાયામ લેશે તો 
ભૂખ નિધમિત અતે ખરી લાગશે. આ ખરી અને ખોટી ભૂખ 
જાણી લેવાની જરૂર છે, ભૂખ. ન હોય તે! અથવા પહેલા ખવાએલે। 
ખોશક આંતરડામાં આમ તેમ કુટાતા હોય તે વખતે ખોરાક શરી- 
શમાં મજ ન'ખાવો જઇએ, કબઈઆતના ધણા ખરા કારણોમાંનુ” 
મુખ્ય કાર્યુ આ હોય છે. 
કયો, ખોરાક બરોખર્‌ ચવાઈને યે!ગ્ય રીતે લેવાય તે] કેટલા 
વખતમાં પચે છે તે માટે અનેક ત'દુરરત માણુસો ઉપર પ્રયોગ કર્યા 
પછી અતે એક્યરે ઠ્દારા તેમના પાચક દ્રશ્યો નતેયા પછી તે શોધી 
શકાયું છે. આપણે હમેશાં લેતા ખોરાકતોજ વિચાર કરીએ. 


'ભોયાક “ કલાક ખોરાક કલ્રાક 
ઉફાળેલુ' દૂધ - ર્‌॥ા “બાફેલા બટાટા પડા 
દૂધની મલાઈ ૩॥ ભાત પ 
માખણુ ૩1 ક. રોટલી પા 
દહી' 3 બાજરીનો રોઢવે જ 
ઘી શ. રાંધેલા શાક ૩ 
ક્ર્ળાં ર્‌ યા 2 


તળેલાં પદાર્થોને ૬ કલાક કરતાં પણુ વધુ વખત લાગે છે; રો 
રીતે પચતાંજ નથી, પચ્યા વગરજ શરીરમાંથી બહાર ફે"કાય છે કે 
શરીરમાં શોષાય છે. 
વ્‌, ૨૪ 
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આવી રિથિતિમા બહુ તો તન્દુરમ્ત માણુમે ખોરાક લેવાનો કમ- 
સવારે દૂધ, સાડા અગિયાર વાગે સામાન્ય ખોરાક અતે રાત્રે વાળુ-, 
રાપ્વોા જેઇએ. 
સવારમાં દૂધ સાથે દેઇ પણુ ધન પદાર્થ લેવાય તે! તે પછી 
પ-૬ કલાકે બીજી જમણું લેવાવું જેઈએ. તેમ ન થાય તો વચ્ચે 
લીધેલો! ખોરાક ૨૪ થી 2૬ ઢવાક સુધી પચ્યા વગર શરીરમાં રહૈ 
છે. આતે માટે યુરોપ અમેરિકામાં પ્રયોગો થએલ છે અને તે ઉપરથી 
એેમ ને શકાધું છે કે એક ખોગક ન પચ્ચો હોય અને બીજે 
ખોરાક લેવામાં આવે તો તે ખોરાક ૨૪થી ૩૬ કવાક સુધી પચ્યા 
વગર એમ ને એમ પડયે રહેલો! ત્નેવામાં આવેવો। છે. દાળ ચડતી હે।ય 
અતે ખીજી કાચી દાળ નાખવામાં આવે તો ચટવામાં પણુ આવે।જ 
વખત લાગે છે. આ ઉપરથી ખ્યાલ આવી શકરો કે ગમે ત્યારે 
વચ્ચે ખોરાક લેવાથી કેટલું તુકસાન થાય છે. કેટલાક ખોટી રીતે 
એમ માને છે કે કોઇ પણુ ખોરાક થોડો ખાવાથી જલદી પચરો તેથી 
ત્રણુ ચાર વાર્‌ ખાવામા વાધો નધી પણુ શરીરને તો તમે એછુ 
જવ કે વધારે તેતે પચાવવાતે વખત એજ લાગે એટલે એ રીતે 
ખડુજ તીત્ર ભૂખ ન લાગતી હેય તો સવારનુ' દૂધ પણુ ન પીતાં 
ખેજ વખત ખોરાક લેવો, એ સલાહભરેલુ છે.” ગાધીજએ પોતાના 
ઉપર તેમ”# અન્ય ઉપરના પ્રયોગો! પરધી દૂધ કે નાસ્તો છોડી દીધાથી 
માથુ દુબવાતી ફરિયાદ દૂર થયાનુ' જણાવ્યુ છે. બર્તાર મેકફેડતતે 
પણુ પાતાના પ્રયોગો પરથી બેજ વખત ખોરાક લેવાથી વધારે શક્તિ 
જળવાય છે એમ લાગ્યુ' છે. તે નયા? બેથી વધુ વખત ખોરાક લેતે 
«ધારે તે કસરત કરતા જલદી થાકી જતો અને તેને દમ ચડતો. 
જ્યારે ન્યારે તેતી જીવાન વયે તેને કુસ્તીતી હરિફાઇમાં ઉતરવાનું હોય 
«યારે તે કેટલાક દિવસ અમાઉથી દમ ઘટાડવા માટે ખેજ વખત 
ખાવાતો કમ રાખતો અને તેથી તેના દમ ટકી રહેતો અને તેથીજ 
તત્‌ તેનાથી શરીરે કદાવર કુસ્તીબાજેને અજબ રીતે હરાવી શકતે. 
આ પછી તેતે આ નિયમ એટલો! ફાયદાકારક લાગ્યો! કે જવનપર્યત 
તેણે આ નિયમ પાળવાતુ ચાલુ રાખ્યુ. નિયમિત ના કલાક કસરત, 
અઠવાડિયામાં ચોવીસ કેલાકતો અને પખવાડીયામાં ૩$ કલાકનો 
ઉપવાસ કરવાનુ એ ચૂકતે નથી આટલે! કસરતબાજ પણુ પદર 
દિવમમાં ખે ઉપવામ કરીને પણુ બેજ વખત જમે છે, તો! રામાન્ય 
માણસે તો ફોઈપણુ સ'જેગામાં ખે વખતથી વધારે ખાવું નજ જેઇએ. 
મેકફ્ેડને તેના દરેક ધુસ્તકમાં “ બેજ વખત જમો ' એ સત્રનો વારવાર 
ઉડલેખ કરેલો! છે. આ નિયમ રાખવાથી કબજીઆતતે કબજે કરી રાકારો, 
(માહ ૧૯૯૩ ના “નવરચના '' માસિકમાથી) 
--------નકન્---ન----------- 


૮૨-જૂટમાળતી મદ્યુત સવા 


[લેખકઃ-વૈદ્ય પંડિત તજેશચ'દ શુકલ) 
“ 'ધૂન્વન્તરિ' હિન્દી માસિકપત્રમાં એક વૈધવરાજ નીચેતો અતુ- 
ભવ નહેર કરે છે જે ખાસં વિચારવા લાયક ને દીક છે:-- 
“એક દશ વર્ષની છોકરી દવા લેવા માટે આવી. તેને ગળામાં 
નાની મોટી ૧૧ ગાંડો હતી. શરીરમાં માંસ ન હતું. લાડપિ'જર્‌ જેવું 
શરીર હતું. ખ'ને ફાનતી નીચે આખા ગળામાં ગાંડો હતી. પાચન- 
મ'દ, ભૂખ ન લાગવી, તરસ, તાવ, હાડ ગરમ રહ ને ખાંસી તથા 
સળેખમ આ સર્વ લટ્વણે। હતાં. આ દર્દીની સારવાર પ્રથમ ડોકટરે, 
છુકીમો,, વૈદ્યો, કોશોપેથીવાલા, હોમીઓપેથીવાલા સવ કોઇ કરી ચૂડયા 
છુતા, ખે વષષના પરિશ્રમમાં ક'ઇ લાભ નહોતો થષે, શરીર દુર્બળ 
તથા ક્ડિકુ' થઇ શયેલ હતું. છોકરીના બાપે બધી હકીકત કહી પોતાની 
સુશ્કેલી જણાવી. અત્યત દયાજ્તક અવસ્થા હતી. મે' તેને આશ્ચા- 
સન આપી નીચેતી દવા શરૂ કરી હતી.- 


વા ગત સોરાઈતમ ર૦૦ પાવરતી તા. ૩૪ માચષ'તા રોજે 
આપી. તા પ મીના રોજ ફરી એજ દવા એક વાર ના ગ્રેન આપી, 
પછી પાંચ દહાડા ક'ઇ પણુ ન દીધુ'. પછી ૧૦ મી માચ'ના દિને 
૧ ડૂામ (૬૦ ટીપાં » ટી'ચર-જીગલે સ રીજઆ આપેલ ને'તેના ૧૨ 
ભ્રાગ કરેલા, સવાર્સાંજ રોજ બે વખત એ દવા પાણીમાં મેળવી ૭ 
દહાડા સુધી આપીને બહાર લગાડવા માટે અખરોટનું પાતાલય'ત્રવડે 
કાઢેલું” તેલ આપ્યુ. આ તેલ રોજ ચાર વખત લગાડતા હતા. તેલ 
લગાડી ઉપર ફ્લાલેનનું કપડુ' ખાધી આપત્તા હતા. ખોરાકમાં ગાયતું 
દૂધ પ તોલા ગરમ કરાવી તેમાં ૦॥ તેક સાકર મેળવી અને તેમાં ૧ ગ્રે 
“સેતફાસ' મેળવી આપતા, દ્વિસમાં ત્ર'યુવાર આ પ્રમાણે અપાતું હતુ. 

સાતમે! દિવિસ થયો. દરદીને લઇ તેતો બાપ મારી પાસે આવ્યા 
અને મારા પગમાં આવી પડ્યે!, કહેવા લાગ્યો કે, આ તો દવા છે કે 
જાદુ! હવે તો છોકરી આખો દિવિમ ખાવા માટે રડે છે ! ચહેરો 
સારા થવા લાગ્યો! હતે. પટી ખોલીને સ્‍ેવાયી ગારો અર્ધથી વધારે 
ખેરી ગઈ હતી. ઉપડેત્રી નસે। પણુ નરમ ખતી ગઈ હતી. દવે તેની 
દવામાં સોરાઈનમ બ'ધ કરી દતી. બીજ દવા તેક પ્રમાણે ચાલુ 
રાખી, દૂધનું પ્રમાષ્યુ વધારે કરી આપ્યુ' અતે ફૂધમાં લેવાનું સેલફાસ 
ખે ગેન ટરી આપ્યુ તૈ દરદીને ઘોડીક રોટલી ખાવાની છૂટ આપી. 
સાધે મગરની દાળ પણુ લેરાનુ કહ્યું અને તે દાળમાં કપૂરકાચલી એક 
નાંખીને દેવાનું કક્યું હવું. બરાબર ખીશ્ત પદર દહાડા આજ ફમ 
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ચાલુ રાખ્યો. હવે તો દરદીને! દેખાવ ઘણોજ સારે! હતે, એક માલ 
ચાલીને તે છેકરી પોતે આવવા લાગી, ગાંઠો ચણુાથી નાતી બની 
ગઇ, લે!હી બરાબર ફરવા લાગ્યુ', ચહેરા પર તેજ આવ્યુ અને ઠુવે 
આરેગ્યતાતી બધી નિશાતીએ। દેખાવા લાગી. હવે તેને ૨૧ દહાડા 
માટે એકજ દવા ફરી લેવાને માટે આપી દીધી અતે ખોરાકમાં એક 
વષ સુધી ચાહ, ભાત, અડદની દાળ, બટેટા, મલાઈ, સીતાફળ, અમાણું 
તેલ, ગોળ, ભારે પદાર્થો તથા દડ! પદાર્ધોં ન આપવાનુ જણાવી 
આપ્યુ. તથા ખોરાકમાં ઘી, માખણ, તાછી લીલોતરી, ટમાટા, 
સલગમ, મગની દાળ, ચણા તયા ઘઉ'તી રોટલી સારી પેઠે ખાવાતું 
કહ્ુ' અને દૂધમાં “ સેલફાસ ” એક વર્ષ આપવાનુ" ચાલુ રખાવ્યું, 
હ માસ દવા કર્યા પછી મે' તે છોકરીને છ મહિને જેઈ તો તે એળખાય 
નહિ તેવો સુ'દર તેનો ચહેરે તથા શરીર સારા બની ગયાં હતા, પછી 
દવા ખ'ધ કરાવી આપી હતી અને આરોગ્ય બરાબર થઈ ગયુ હતુ. 


નોંધઃ-દાળ અને શાકમાં કપૂરકાચલી હમેશા નાંખવાનું જણાવેલ 
ઉતું, આ પ્રમાણે કરવાથી મારે સા અનેક રોગી સારા થઇ# ગયા છે. 
વળા આ ખે દવા “સેલફાસ “ તથા “ ટી'ચર-જીગલે'સ રીજઆ ''« 
સેવનથી શરીરમા ગમે .ત્યા ગાંઠો હોય, શ્વેત પ્રદર હોય, મેદ# 5 
હમ, દુર્ખાલતા-મૃશતા હેય, લોહીવિકાર ઝે વાતપિત્તતો વિકાર હે!' 
તે સર્વ મટાડી કામશક્તિ પણુ વધારે છે તે સ્થ'ભન પણુ ડરાવે છે 


(મે ૧૯૩૬ ના “ આરેગ્યસિન્ધુ '' માસિકમાથી 





૮૨-જીછસેમની અઢ્મુત ચિવિત્તા 


એક વષઠીલ સાહેબને કુછ-કાઢતો રોગ ધણીજ ખરાબ રીતે ફૂટી 
નીકળ્યો, આંગળીઓ ગળવા લાગી, એક આંખ પણુ બગડી ચૃઇી 
અને લાચાર બતી કામકાજ છેડી એકાંત રહેવાનું તેશે શરૂ કરી 
દીધુ', તેને એક દિવિસે ફકીર સાથે મેળાપ થઇ ગયે।. તે કૂકીરે કહ્યુ 

*% ૬ તને જે ઉપાય બતાવુ' તે ખરાબર તું ત્રણુ માસ કર્‌ીશ તે તારે” 
રગ બિલકુલ મી જરે. આ ફકીરે બતાવેલો નેં તે વફીલભાઇએ 
અજમાવેલેો! ઉપાય આ ગ્રમાશુ હતોઃ-- 

. . *ત્રણુ મહિના સુધી ન્યારે પણુ ક'૪ ખાવું હેય ત્યારે ચણા 
ખાવા. ચણાને પાણીમાં પલાળી રાખવા ને તે કાચા ખાવા કે ખાષીને 
ખાવા તે તમારી મરજી, ને તરસ લાગે તો તે પલાળેલા ચણાવાળુ* 
પાણી પીવુ ચણામાં .મીડુ' કે બૌછ કોઇ ચૌજ નાખવી નહિ અને 
ખીજી' ક'ઇ ખાવુ"પીવું નહિ. 

વકીલ સાહેબે એ પ્રમાણે ત્રણુ માસ બરાબર કયું”, ને તેમનો એ 
ભષ'કર કુણ્રાગ મટી ગયો. પછી તો! તેમણે ખીન્ત રોગીઓને આ 
ઉપાય બતાવવા માંડયે!, ને બરાબર્‌ લાભ થતે! ગયે।. એક રોગીને એજ 
ઉપાયથી ૪ માસમાં ફાયદો થયે! છે, અ ઉપાયમાં બીજ ક'ઈ મુક્કેલી 
નથી, ફક્ત ચણા ખાવા ને તેતું પાણી પીવુ', એટલી ધીરજ હોય તો 
લાશ બરાબર થાય છે, (મે ૧૯૩૬ ના ''આરેગ્યસિન્ધુ ' માસિકમાંથી) 


૮્ણ્-્લ્જ્ 


દઇલેખફઃ-શ્રી. ઉમિયાશ'કર ટાકર » 

ખસના ગાળ અતે લ'બમાળ આકારનાં ઝીણાં ઝીણાં જ'તુઓ 
થાય છે. આકાર કાચબાને મળતો હોય છે. ઉપર ઝીણીઝીણી રૂવાંટી 
હૈય છે. તેનો ₹ગ ભૂરાશ પડતો રાખોડી રંગને! હોય છે. માથુ” 
અને માંનો ભામ મજ્ખૂત હેય છે. ઘણું ખરૂં તો એ ચામડીની 
તરડ, મૅલની પોપડી કે જખમની અ'દર પોતાનું ધર ડરે છે. ખાસ 
કરીને શરીરતા અવયવોના કૈ ખાડા-જેવા કે આંગળાં-અ'ગુદાનાં બેવડ 
તેમજ કોણી, ધૂ'ટી, વગેરેના ખાડામાં તેને ફાલવાનું' ઠીક દ્રાવે છે. 
તેની માદા પાતળી અને નરમ ચામડી ઉપર્‌ રહેવાનુ” પસ" ટરે છે. 
સને શીનાશવાળી જગ્યા નતેઇગ્મે છે, તેથી કરીતે તે શરીરના ખાડા- 
એપમાં થતા પરમેવાની ભીનાશમાં દંડાં મૂકે છે. 

નાનાં બાળદોના શરીરના પ્રોઈ પણુ ભાગ ઉપર્‌ તે સારી રીતે 
પોતાને! અડ્રો જમાવે છે. વાંઝીચૂ#ી ઘીટીના રૂપમાં સટલે કે સાપ 
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ચાલે અને જેવો ચીતે! પડે તેવી લીટીએના આકારે માદા ઇડા મૂકે 
છે માદાને આ ખાડ.ામાજ મરવાનું હેય છે છેવટે તે તેમાંથી બકા 
રજ નીફગશી શકતી નથી તે આગળ વધવાને માટે પોતાતી ર્‌ વાટીને 
પા૭”તા ભાગ તરક ત્રાસી ફૂલાવે છે આ માદા બહું અતુભવવાની 
અતે મમજી હોય ગેમ નાગે છે ત્તયારે પોતાતું બધુ લસ્ક? ઊંઘતુ 
હય છે ત્યારે શાન્તિથીં અને એકમરખી ગરમી હોવ તે વખતે 
પોતાનો રાફડો બાધવાનું કામ મરે છે દરરોજ તે એક-મે ઈડા સાવે 
સાથે પ જીત જીત મૂકે છે માદાના પ્રમાણમાં તે ઇડા કઇક મોટા 
ખર્‌ા એક એક રાફ્ડામાથી વધારેમાં વધારે ર૨૧ ઇડા મળી આગયાની 
ડોક*મએ ગોધ કરી છે ૩ થી ૬ ત્વિમની અદ? તે ઇડા ક્‌ા? છે 
અને તેમાથી ૭ પગવાગા જતુએ। નીકળે ઢે ત્યાર પ૭ શુ થાય 
છે તેની વિજ્ઞાનતેત્તાઓને પણુ ખબર પડતી નથી કઈક કણે છ ક 
તે રાફડાઊ નીચે સતા નય છે કેન્નાટ કહે છે કે તે જઇુઓ 
ચામડીના પડ ઉપર્‌ છુપાએના ર્ટીતે તવો રાફડે! બનાવે છે આ 
વખતે તેમના પગ ૬ તે બદતે ૪ થઇ નય છે ત્યાર પઢી લગભગ 
ચૌદ દિવસે તે બમબર્‌ કામ કરવાને માટે લાયડ થાય છે 

હવે આ રાક્ડા-ફ્ોધ્ા ઉપર્‌ ઘસર-ા કરવામાં આવે 2 વનુર 
વામા આવે તો તે પરૂ કે ચેપના રૂપમાં બહાર આવે છે આમ 
«યા «યા આ ચેપ અડકે ત્યા તે પોતાનુ રાજ જમાવે છે 

એને મઢથાડવાની વાત સહેજ છે ગધકને! મતમ તણું દિવસ 
ધસવાથી બધુય નાસી ય છે, એવુ ડોય્ટર[તું કહંવુ છે પછી 
ચોધે દિવસે ગમ્મ પાણીએ નછાવુ પડે છે શરીર ઉપરથી આ જતુ 
એને પૂરેપૂરા ખસેડવાને માટે શરીરના બધા અવયવોતે ન્ત-1 કપ 
ડાથી ખૂબ ઘસી] સાફ કરવા ત્યાર પછીથી સાબુ ચોળીતે ગરમ 
પાણીથી નકાવુ અને મ્વચ્ઠ કપડા પહેરવા 

ખસને માટે દેશી દવાએય ધણી છે કેને ચૂવો! ચોપડે તો 
પણુ ખસ નસી જય પહેતા ૬ નાનો ઘતા ત્યારે મજ ખમ થ 
એલી તે વપતે ફળીઆમાં એક પાનકોર ડોસી હતા એમણે મને 
સર્મ્‌ દ્વા બતાવી હતી ધોળા મરી, જૃતુ ક કુ અ લીમડાના પાન 
ની રાખ એ બધુ સરખે ભાગે લીધેલું એને કણુઝીના તેલમા 
મેળવીને મનમ જગુ ડરેલુ ને બધે ચોપડેનું તે વખતે મારા બા મતે 
દૂધ, ભાત અને ખાડજ ખાવા માટે આપતા છેનટે અમારા ધોયા 
તળાવમાં જધ્તે દેશી સાણુ--છાણુ વડે મતે ધસી ધસી] બરાખર 
નવરાવેલે( પછી તા એ બિચારી ખમ અને એતો બધે પરિવાર 
ગ્‌ તે ગયો પ પછી તો આજની ઘડી ને કઢાગૃતે! દહાડે ' 

“ ખાળમક” માસિકના એક અકમાથી મકનિત) 


૮૫-ણેમ ચિવિત્તા 


( લેખકઃ-દૈનિમેન અ. સે. કાશી ) 

પ્લેમ એક સ“કામક રોગ છે.'તેનાં એક પ્રકારના છવાણુએ! 
થાય છે જેને “ બેસિલસ પેસ્ટિસ '' કહેવામાં આવે છે. તે ઘણાં 
નાનાં અને અ'ડાકાર હોય છે અને સક્ષમદશક મ'ત્ર દ્રારાજ તે 
જેઇ શકાય છે. તેની ઉત્પત્તિ કેવી રીતે અને કયાંથી થાય છે તે બાબ- 
તમાં કેટલાય મત છે. આપણે ફ્ક્ત એજ માનવું પડશે કે એ જવા- 
ણ્‌'એ ઉ'દર્થીજ ઉત્પન્ન ચાય છે અને પ્રથમ તેમનેજ તેએ પોતાના 
શિકાર બનાવે છે, આ રોગ ઉ'દરના શરીર પર રહેવાવાળા અને તેનાંજ 
ર્કતને ચૂમી પોતાનો નિર્વાહ કરવાવાળા મારદ્તેજ કેલાય છે. એ 
જતુ આકારમાં ચપટાં હોય છે. પાંખો ન હોવાને લીધે અધિકથી 
અધિક એકથી રોટ ટની ઉશ્રાઈ સુધીજ ફક્ત તેએ કૂદી શકે છે 
અતે ઘણા પુરાણા ગ'દા અ'ધારાવાળાં મકાતોનતી ભી'તમાં અને 
દરોમાં તે મળી આવે છે. ઉ'દરોના મરી જવા પછી તેએ આમ તેમ 
કૂદતાં મતુષ્યાો પર પણુ આક્રેમષયુ કરે છે અને પ્લેગનુ' ઝેર ફેલાવે છે. 
જટલાક ઉંદરો નાસી નળય છે. કેટલાક તેનો શોગ ખને છે. ત્સાર પછી 
મતુષ્યાતો વારો આવે છે અને તેએ પણુ રગતા બોગ બતે છે. 

પ્શેગ સાત પ્રકારના હોય છે, પરતુ અહી મુખ્ય પ્રકારતોજ 
ઉક્ક્।ેખ કરીશુ, 

(૧) ખ્યુમો!નિક ( ગાંદવાળો ) પ્લેગઃ-તેમાં અકસ્માત રોગને 
આરભ થાય છે, નવર, શિર્દર્દ, ચપ્કર, ઉલટી વગેરે થઇ નય છે. 
ગાંદ પીદ્માં અયવા કેઈ ન્તેડાણુ પર નીકળી આવે છે, વૈદ્નાં અધિક 
થાય છે. તેથી રોગી ત્રીજે કે પાંચમે દિવસે મરી ન્નય છે. જે સારા 
થવાવાળા હેય છે તેમની હાલત ત્રણુ દિવસ પછી સુધરવા લાગે છે. 

(૨) સેપ્ટિસિમિક ( ઝેરી ) પ્લેગઃ-એમાં સશ્નિપાતના પ્રમુખ 
લક્ષણુ શરૂઆતમાંજ થઇ નય છે, ગાંદ નીકળતી નથી અતે કદાય 
નીકળે તો તે ઘણીજ નાની. ન્યરની સાથે પ્રલાપ ધણોજ વધતો 
«તય છે, ચુદામાર્ગથી રક્તવહેવા લાગે છે અતે રોગી મરી જાય છે. 
તે રોગથી કેઈ બચતું નથી. 

(૩) ન્યુમોનિક પ્ક્ષેમઃ-આ રોગમાં તીત્ર ન્તરની સાથે ડબલ 
ન્યુમોનિયા ચઈ જય છે. ખને ફેદ્સાં ખવમમથી ભરાઇ ન્નય છે 
શ્વાસ રોકાઈ “નય છે અને મૃત્યુ યઇ નય છે. 

(૪) પ્લેમોર્ટિવ અથવા પોસ્ટિસ માધતરઃ-આ બહુ સાધારણુ 
પ્રકારનો રર થાય છે. કોઈ કોઈ વખત તેમાં નવર આવતો નથી, 
ગાંઠ યાય છે. તે ધણું ભાગે ખેસી «નય છે અને કોઇ કાઇવાર પાકી 
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પણુ નય છે. શિરમાં દર્દ, ચજર આવે છે. ત્રીજ દિવસ પી આ 
લક્ષણુ ઓછાં થતાં ન્નય છે અને રોગી આ રોગથી ઘણે ભાગે મરતા નથી. 
બચવાના ઉપાય 

૧૨૬૨નો નાશ કરવે!, ત્રણુથી ચાર ગ્રેન બેરિયમ કાોનતેટ 
લોટની સાથે મેળવી ગોળી બતાવી ઉ'દરના દર પાસે મૂકવી જેથી 
ઉ*દરેનો નાશ થાય છે. ખાદ પદાર્થ સારી રીતે ઢાંકીને રાખવા 
અને ઉ'દરા તેતે બગાડે નહિ તેની કાળજી રાખવી. 

૨ ઉ'દરો ન્યાં મરતા હોય ત્યાં આ રોગથી ખચવા માટે તે 
જગા તાળદે બદલવી ન્ેધ્એ. 

૩ મકાનની બારીએ પર નળી ચોટાડવી કે નળના મૂળ ૫૨ 
જાળીઓ રાખવી, જેથી ઉ'દર્‌ ધરમાં આવી શકે નહિ. ઉ'દરના દરમાં 
ફાચના ૬કડા તથા અછલગરે કપડમાં ભરી દરતે મજખૂતીથી પૂરી 

* ૬ઇ પ્લાસ્ટર કરી લેવું જેથી ફરી ઉ'દર। ત્યાં દર પાડી શકરો નહિ. 

જ જમીનમાં ક મકાનના નીચેના ખ'ડમાં ન સૂવું જોઇએ. મકાન- 

“ ની દરેકખારીઓ ખુલ્લી રાખવી જેથી પૂરતાં હવા ઉશનસ આવી શાકે. 
પ્‌ પગમાં મોજા પહેરવા જેથી તે જવાણુએ કરડી શકે નહિ. 

૬ મકાન સાફ અને સુઘડ રાખવું જઇએ; ચૂનાથી ધોળવુ' ભેપ્એ.' 
. છરેજતનાં પહેરવાના વસ્રો તથા ઓઢવા પાથરવાનાં ગાદલાં 
તડકે સકવવા., છીત્રાણુઓ તાપ અને ચૂનાથી જવી શકતાં નથી. 

૮ મકાનની ચોકડીએ વગેરે ષ્ીનાધ્લિથી સ્વચ્છ કરવા ભ્ેઇએ. 

ઔષધેપચાર?--પ્લેમથી ખચવાને માટે ધણી દવાએ નીક- 
ળી છે અને તે ખાબત ટીકા પણ્‌ મ્યુનિસિપાલીટી તરફથી ઘણી 
કર્વાર્માં આવે છે. પરર્‌ંછુ એ સવ ઉપાષો માં કેટલાક તો પૂણુ તયા 
અસર કરવાવાળા નથી અને કેટલાક અસલ ૩૪ આપવાવાળા હેય 
છે, એને માટે હોમિયોપેથિક દવાએ આ રોગને રોકવા માટે સવર્'થી 
ઉત્તમ છે. રોગનું આક્રમણુ થઈ ગયા પછી પણુ આ ઔષધિઓથી 
જલદીથી આરામ થઈ નય છે અને મૃત્યુ સ“ખ્યા ઘટી નય છે. 

“સુખ્ય મુખ્ય ઔષધિઓ આ છેઃ-ઈમનેશિયા ( ર૦૦ ), રેરન્ડુલા 
(૨૦૦), ક્યુબૈતસિસ' (૨૦૦), પ્લેગિનમ (ર૦૦ ), પેસ્ટિનમ (ર૦૦) 
વગેરે. આનાથી જરર આ રોગ રોકાઈ જય છે, હજરો મતુષ્યોને 
આ દવા વહેચવામાં આવી હતી તેમાંથી હછી સંધી ડાઇનું પણુ મૃદ્યુ 
થયાની વાત સાંભળવામાં આવી નથી. આ ઔષધિઓતને પ્રથોગ 
જ્રાઇ અવુભવી હોમિયોપેથિક ચિકિત્સકતી સલાથ લપ્નેજ કરવો 
જેઇએ. રોગ શરૂ ચયા પછી રોગીને જલદીધી અલગ કરી દેવો 
ક જોઇએ અતે ડોકટરને માલાવીનેજ ઔષધ આપવું જઇએ. ન્યાં સુધી 
જાપ્ટર ન આવે ત્યાં સધીને માટે લક્ષણાતુસાર્‌ આ ઔષધ રોગને 
કાખૂસાં રાખી શકે છે. એકાનાઈટ, ખેલાડોના, બામે।નિયા, રસટાકસ, 
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ફ્રાઈરાલકા વગેરે. 

આ રોગથી ખચવાને માટે _પમતેશિયાખીન દોરાથી ખાંધી શરીર 
પર રાખવું નેઇએ. એ દવાવાળાઓને ત્યાં મળી શકે છે. 

ઈગ્તેશિયાબીનઃ-તેતુ' નામ રુજરાતીમાં પપીતારોમી છે; જે 
એક ખીષાં જેવો પદાર્થ છે અને દેશી દવાએ વેચનારતને ત્યાં કે ગાંધીને 
લાં તે મળે છે. પ્લેગના દિવસમાં તેને વચ્ચે કાણુ પાડી દોરામાં પરોવી 
ખને હાથ પર્‌ બાંધવામાં આવે છે અતે દિવિસમાં એક વાર તેને ચાટવા- 
માં આવે છે. આ ઝેરી ચીજ હવાથી તેતે જરાકજ ચાટવુ નેઇએ, નહિ 
તો તુકસાન થશે. આ સખ્ત છે જેથી પાણીમાં પલાળી તેને છી 
પાડવામાં આવે છે. તેની દવા હોમિયોપેથોમાં પણું બની છે; જેતું 
નામ ઈેશિયા છે. એ પ્લેગના દ્વિસોમાં વાપરવામાં આવે છે. તે 
પહેર્વાથી અને ચાટવાથી પ્લેગમાં ગુણુકારક છે. 

(“ ભાગ્યોદ્ય્‌' માસિકના એક અ'કમાંથી) 


૬-વાળવેની રકા 


--્્્ક્ન્-- 
ત્રદતુના ફ્‌રફ્રારની અસર નાનાં બાળકે પર સર્વથી પ્રથમ થાય 

છે, જે બાળક્રો હવા, ગ્રકાશ, ગરમીથી વ'ચિત રહે છે તે સૌથી પ્રયમ 
બિમાર્‌ પડે છે. કેમકે તેઓમાં છવતેશક્તિ ઓછી હોય છે. બાળદ્ઠાને 
જરૂરતથી વધુ કપડાં પહેરાવવા એ દીક નથી, કારણકે તેતી ચામડી 
હકાયલી રહે છે તથા ત્રકઇુના ફેરફાર વખતે હવાતી અસર સહન 
કરવાની શક્તિ ત્તેમનામાં, આવતી નથી. તેમને તે! દરેક ત્હતુના ફરેર- 
ફાર્‌ વખતે હવા, ગરમી કે પ્રકાશમાં છૂટથી રાખવાની ટેવ પાડવી 
નેધ્એ. ખુલ્લી હવામાં રહેવાની ટેવવાળાં બાળકો રરૂઆતથીજ 
વાયુસ્તાન કરવાની તાકાતવાળાં હોવાથી તેમને સહેજમાં શરદી 
લાગતી નઘી. તેમને ન્યુમાતીઆ કે ભરાઇ જવા જેવી બિમારી થતી 

નશી. એટલા માટે તેમને ઓછાં કપડાં પહેરાવવા તયા ખુલ્લી જગામાં , 
ફરવા આપવુ'. એક વ્યાયામ-વિશાર્દ જણાવે છે કે બાળકોને કપડાં 
પહેરાવ્યા સિવાય તેમને હમેશાં તડકામાં સારી પેઠે બેસવાની ટેવ 
પાડો. પછી તેમને દડી હવામાં રહેવામાં વાંધા નથી. વળી બાળકોને 
જરાક ગરમ પાણીથી નાવાની પણુ ટેવ પાડો ને તેને કખજઆત ન 
થાય તેની ખાસ સભાળ રાખો. તેને પેટ સાક કરવા એર'ડિયુ' તેવ 
જરૂર પાઈ રેવુ' જેઈએ. વળી ખ!ળકો પીએ તેટલુ પાણી પણુ હમેશાં 
પાતા રહે. ઘડી ઘડી પાણી પાથું જભેઇએ તેથી કબછઓઆત નહિ યાય, 
* ડૂમજેર્‌ બાળકોને ફળોનો રસ આપો તેથી તેમતે ખૂબ લાભ ચાય છે. 
(મે ૧૯૩૬ ના “આરોગ્યસિન્ધુ” માસિકમાંથી) 











૬છ-થ્‌યું ટલે છછે 


(લેખકઃ-શ્રી. રમણુલાલ એન્જિતીઅર ) 


માથાતો દૃખાવે, એ શરીરમાં એક કે વધુ જગ્યાએ અવ્ય- 
વસ્થા થયાનુ' ચિક્ષ છે, એ રોગ નથી, પણુ શરીરમાં રોગનું અસ્તિત્વ 
હવાની લાલ બત્તી છે. ગસીગ્નો કોઇ પણુ અવયવ ન્યારે બરાબર 
કામ કરતો ન હોય, ત્યારે કુદરત દુઃખ, સોને, ચામડીના દદો, 
સળેખમ, વાયુ અને એવીજ બીજી જે અનેક ચેતવણીઓ! મે!કલાવે 
છે, એમાં માથાતા દુખાવા એ એક મુખ્ય ચેતવણી છે. 


માશુ* દુખવાનાં કારણો અનેક હોય છે, ખૂબ ભૂખ લાગી 
ઊં ત્યારે પણુ માથુ દુખે. માથામાં શરદી લાગે અથવા વધુ પડતા 
લોહીનો જમાવ થયી ડુ'ખે અને શારીરિક કે માનસિક આધાત 
થવાથી પણુ દુખે. એ ઉપરાંત ડકખછઆત, કાનતુ* વહેવું, નખળી 
આંખો, પાંડેરાગ એ બીન" મુખ્ય કારણે! છે. પરતુ આ બધીયે 
ફરિયાદો અમેગ્ય પાચતથી અને બરાબર દસ્ત ન થવાતે લીધે દૂવિત 
ખૂતેલા લોહીને કારણે જન્મે છે. 


ન્મારે શરીરની અ'દર વિત્તતીય દ્રવ્ય અતિશય ગ્રમાણુમાં 
એકડું' થાય છે અતે મલેત્સર્ગના અવયવો મારફતે એનો જેઇલી 
કડપથી નિકાલ નથી થતો, યારે એ વધારાનો ઝેરી કચરો લોહી- 
માંથી જુદ જીઃ અવયવો તરક ન્તય છે અને નબળા અવયવોમાં 
મધુ પ્રમાણુમા એકડે થાય છે. આ કચરામાંને! યારે કેટવે(ક કચરા 
મૃગજ તરક જાય છે, ત્યારે તેના ઝેરથી ત્યાંના નાજીક ચાનતપુઓ 
જ્વોભ પામે છે અને માથામાં વેદના થતી જ્ણાય છે. 


શાથાના દુખાવાના પણુ અનેક ગ્રકારો છે. ન્યારે માથાની 
પાછલી બાજી દુખાવો હોય ત્યારે એ સાનત'લુઓની અશક્તિ, નાક 
અથવા કાનના વ્યાધિએ અગર તો મગજના એ ભાગના 31૪ 
રોગને લીધે હોય છે. કપાળ આગળ અથવા તો માથાની ખ'તે 
માજીએ જે દુખાવા હોય તો તે હોજરી, નાના આંતરડાં અને 
દાહામાં ક'ઇક અવ્યવસ્થા થઇ છે એ દર્ગાવે છે, બોચી આગળ ઝે 
ખભા ઉપર ને રાણુકા નાખતા હોય તો તે ગુર્દાના 3 સેરૂદડના 
દાઇ વ્યાધિના પરિતુઃમરપ હોય છે, 


ન્યાર્‌ કોઇ પણુ માણુમ કાયમી સિરેવેદનાથી પીડાતો હોમ છે, 
સર્‌ એતું કારણુ અતિશય ્રષિત રક્તમવાહ, મગજ ઉપર્‌ ગાં, 


સાથું' દુખે છે ર્ટ્હ 


લોહીનું ઊ'ચુ' દખાણુ અથવા તતા શરીરમાની' કોઇ યાંત્રિક અડચણુ 
હૈય છે. કેટલાક લે!કોને શિરેવેદનાના હમલા અવારતવાર આવે છે, 
આ રિયાદના મૂળમાં કબજિયાત, અપચો, કવેન્નની શિચિલતા, 
પૂરતી ઊંઘને કે ચોખ્ખી હવાતો અભાવ, અતિશ્રમ, અતિ ચિ'તા 
અને અતિશય ફોફીસેવન જેવા કારણે! હોય છે. આધાશાશીતું કારણુ 
શરીરની એકજ ખાજી એકડો યએવે વધુ પડતો મળ હોય છે. 

ઉપર દર્શાવ્યા ઉપરાંત પણુ માથાના દુખાવાના ખીન્ત કૈટ- 
લાક પ્રકારો છે. પણુ એ સૌનું મૂળા જે તપાસીએ તો એ જણાયા, 
સિવાય નહિ રહે કે અકુદરતી રહેણીકરણીને લીધે શરીરમાં એકઠા 
થએલા દોષ અને વિષ આ કૂરિયાદને માટે જવાબદાર છે. 


આ ક્રિયાદ ' મટાડવા? માટે એસ્પિરિન જેની ઝેરી દવાએ! 
વાધરવી એનાથી વધારે મૂર્ખાઇભરેલુ' બીજું શુ' હોઈ શકે ? એતે 
લીધે ઝેર્‌માં ઝેર ઉમેરાય છે અને રારીર ઉપર ખમણે ખોજ્તે પડે 
છે. ભણેલા અને સુધરેલા લોમોનું એ અષ્દીથુ છે. એસેટિક અને 
સૅવિ-સાધજ્તિક એસિડોના મિશ્રણુથી તે બને છે. મૅવિ-સાઇલિક 
એમિડજ મુખ્યત્વે અસ્પિરિનિના બધાણીઓના ગ'ધાતા શ્વાસ માટે 


જવાબદાર હેય છે. 

આ દવાથી તાના આંતરડાંતા ચાદા અને ચામડીવી ખ'જવાળ 
પેદા થાય છે. લો!હી ઉપર્‌ એની અસર ક્વિનાઇનતી અસરને મળતી 
છે. એસ્પિર્તિના ખધાણીએ હમેશાં છીછરી રીતે શ્વાસોચ્છવાસ કરવા 
વાળા હોય છે, એનુ કારણુ શ્રાસોચ્ઠવાસના સાનત'તુએને એસ્પિરિન 
ઢીલા કરી દે છે એ છે. 

માથાના દુખાવા જેવી કુદરતની માયાળુ ચેતવણીને એદ્પિ- 
રિતિથી ચૂપ કરી દેવી એનો અથ એ થમે, કે ધરમાં પેટેલા ચેર 
માટે ભસીને ચેતવણી આપતા વકાદાર કૂતરાને ઠાર ફરવેો 1 એસ્પિ- 
સિનિ તેમજ શિરોવેદનાની બીજ એવી અકસીર મનાતી દવાના બધા- 
ણીને ધીમે ધીમે એ દવાની માત્રા વધાર્વીજ પડે છે અને મૂળ 
રાગ તરક બેદરકારી સેવવાથી એ વધતો જઇ એક દિવસ દદીને 
છવ લે છે. એસ્પિરિનતી અતિમાત્રાથી થતા મરણો પણુ અસામાન્ય 
નથી. અચાનક હદય અટકી પડવાના અનેક કેસોમાં સાયુ' કારૂણુ 
આ દવાનો રારીરમાં થએલે! અતિસ'ચય છે. માથાના દુખાવાના 
દદીચ આ બ્રમમાથી જેમ વહેલો સુક્ત થાય તેટલું વધુ સાર્‌. 

કુદરતી ઉપચારતી નજરે આ ફરિયાદની સાચી સારવાર એનાં 
મૂછ કારણૂ। શોધી કાઢીને તેમને કૂર કરવામાજ રહેલી છે. જે માથુ 
દુખવાની ફરિયાદ કાયમી હેય તો શાસ્્રીય રીતે થોડાક ઉપવાસ 


૨૮૮ વૈદક સ'બ'ધા 1વેયારા-ભાગ ૨ ને 


કરવા ભેઇએ, જેથી લોહી જૂતા અતે જામેલા મળને! ઝડપથી નિકાસ 
કરી શકે, જે કાયમી કખજઆત હોય તો ઉપવાસની સાથે સાથે 
એતીમા પણુ લેવો! નેધ્એ. ખોરાક ઉપર આવી ગયા પછી, ખોર્‌ા- 
કમાં ધૂલુ', ફળ અને ભાઇનું પ્રમાણુ છૂટથી રાખવાથી કબઈઆત 
કદરતી રીતે જ ટૂર થશે. નિયમિત અતે પ્રમાણસર વ્યાયામથી 
સ્તાયુએ સશકત બનશે અને લોહી શુદ્દ થશે. " 


એજ રીતે પૂરતા પ્રમાણમાં પાણી પીવાતુ' અને રાત્રે સૂતી 
ક્તખતે સ્વચ્છ હવા મેળવવાનું ભૂલાવું ન જેઈ એ. ઉત્તગરા અને 
કોશીસેવન એ બન્ને અનિષ્ો સાથે સાથેજ આવે છે અને નય છે 
*પણુ સાથે સાથે, ચાલુ કોષ્દીતી જગ્યાએ સોયાબીનતી કોણી વાપરી 
શકાય. ભાજીના રસ જે ચોગ્ય પ્રમાણુમાં નિયમિત રીતે લઇ 
શકાય તો એ કબજઆત અટકાવવા ઉપરાંત લોહીને શુદ ખતાવ- 
વવા્નું તેમ” શરીરને ઘ્વારા અને'પ્રજવકો જેવાં આરે્‌ાગ્યને માટે 
અનિવાય* તત્ત્વ પૂરાં પાડવાનું કાય બન્નવશે. 


ક શ 

માથાનો દુખાવો--પછી ભલેતે એ ગમે એટલે! હળવો હોય, 
દરપૈવે છે કે શરીરમાં કેક અવ્યવસ્થા થઈ છે એને એતે વખતસર 
સુવ્યવસ્થિત ડરવું જોઇએ. આ .સુમ્યવસ્થ્રા સાદા, સાંઘા અને નિર્ભય 
કુદરતી ઇલાજેથાજ લાવી શકાય છે, શરૂઆતમાં ક્ષણિક ફાયદો 
બતાવતી, પણુ સરવાળે ભય'કર પરિણામો આપતી અને સાનત'છુ* 
ઓને ઢીલાઢસ કરી નાખી કુદરતના ચેતવણીના માર્ગો રૂધી નાખતી 
કફૂરેખી દવાઓથી સાવધ રહે. ક 


* કસરત, ખોરાક, પાણી, પ્રકાશ અને દવા એ પાંચ મોટામાં 
મોટા અશ્વિનીકુમારે છે. કોઇ પણુ વ્યાધિ કે વેદના ઉપર ગમની 
સારવાર નિષ્ક્ળ નીવડતી નથી. ર 

(વૈરાખ ૧૯૯૪ના “કમાર” માસિકમાંથી ) 





ટ૮-મૌટી પેશાવનો રોન 


(લેખફઃ-શ્રી. જટાશ'કર્‌ ર્ઘુતાથજી ) 
મધુનાશિતી નામથી એળખાતી વનસ્પતિના વેલા શુરત-તવ* 
સારી-દહાણું વગેરે સ્થળાના બગીચાઓમાં થાય છે. તેના ખે ચાર 
પાન ખાઇએ અને પછી તરત સાકર ખાવામાં આવે તો સાકરની 
મીઠાશ બિલકુલ જણાતી નથી, બલકે માટી ખાતા હોઇએ તેવુ લાગે છે. 
આ વનસ્પતિ મોદી પેશાબના ૬ર્દ ઉપર્‌ અજમાવી ખાત્રી 
ડર્યા બાદ આ વસતુ જનસમાજને ઉપયોગી થાય તેવી હોવાથી નીચે 
પ્રમાણે હછીકત શૂ કર્‌' છુઃ-- 
માદી પેશાબતનુ' દદ ખાસ કરીને આળસુ જવન ગાળનાર, 
મિષ્ાન્નના શોખીન, અતિશય વિષયી અને મગજમારીતુ' કામ કર- 
નારાઓને વધારે થાય છે. તે લાંબી મુદત સુધી મટવું' નયી, એઢ- 
લુ'જ નહિ પણુ ધણે ભાગે તો જવતેણુ નીવડે છે. 


શરૂગાતમાં મુ'મઇના ખે ત્રણુ ચૃહર્થે! ઉપર્‌ અજમાયશ લીધી, 
ત્યાર્ભાદ હાલમાં ધુળીયાના એક વણિક તથા મે પારસી ગૃહસ્થો 
જેએ ભીદી પેશાબના દધ્થી પીડાતા હતા, તેમના ઉપર આ વન- 
,સ્પતિની અજમાયશ કરવામાં આવી છે. બધા લાંબી મુઘ્તના એટલે 
લગભ્રગ માત આઠે વર્ષના જૂના દદીઓ હતા. તેમના પત્રો 3પગ્યી 
“ણી શકાયુ' છે કે તેમણે દેશી વૈધ્ો ડેડટરોતી દવાગા લાંધા હતી 
તેમજ ઈન્જેકશતા પણુ લીધા હતા, છતાં આરાન થયો નતદિ અને 
આ વનસ્પતિતા ઉપયોગથી તેમને આરામ થયો છે. તેમાંના એક 
ગૃહસ્થને તા દવા બધ કર્યાને પણુ લગભગ છ માસ થતા આવ્યા છે. 


સદરહુ દર્દ માટે નીચે પ્રમાણે દવાએ મેળવી ગોળી બનાવાય છે:- 


કાન્ત લોહ તોલા ૨, ગળેનુ* સત્તત તોલા ૨, વીદારી ક' 
તોલા ૨, આંબળા તેલા ૪, આંબલકષ રસાષણુ તાલા ૨, કાટાળા 
મામા તોલા ૮, જવ'ત્રી તોલા ર, એલચી તોલા ૪, કાળે! હ'સરાજ 
તોલા પ, અદ્રીણુ તોલે! ૦, ભાગ તોલે ૦1, ળાના મૂળ તોલા ૪, 
ધોળી મૂશશી તોલા ર, કાળો મૂરાળી તોલા ર, જાછુતા બીજ તોલા 
૨૦ અને ચાંદીનાં પાનાં તોલા ર, આ સોળ ચોજ્નત ખારીક વાટી 
મધુનાશીનીના સ્વરસમા સાત દિવસ ધુ'ટવી અને દરરોજ શેર ના સ્વ" 
રસ વપરાવા નેઇખે. ત્યાર પછી જ'ખુડાની છાલને ઉકાળે કરી તેમાં 
ત્રણુ દિવસ ધુ'ટાવવી. પછી તેતી ચણી બેરર જેવડી ગોળીએ બનાવવી. 


ઉપર્‌ પ્રમાણે તૈયાર કરેલી ગોળી દિવસમાં ચાર વખત મધુ- 
વ. ર૫ - 


# 





૨૮૮ વૈદક સ“બધી 1ેચારો-ભાગ ૨ જો 


કરવા જેઇએ, જેથી લોહી જૂતા અતે જમેલા મળને! ઝડપથી નિકાસ 
કરી શકે, ને કાયમી કષઈઆત હોય તો ઉપવાસતી સાધે સાથે 
એનીમા પણુ લેવા જેઇએ. ખોરાક ઉપર આવી ગયા પછી, ખોરા-' 
કમાં થૂલુ', કૂળ અને ભાઇવું ડમાણુ છૂટથી રાખવાથી કબઈઆત 
કુદરતી રીતે જ દૂર્‌ થશે. નિયમિત અતે પ્રમાણુસર્‌ વ્યાયામથી 
સ્તાયુએ સશક્ત બનશે અને લોહી શુઠ્દ યશે. 


એજ રીતે પૂરતા મ્રમાણુમાં પાણી પીવાનું અતે રાત્રે સૂતી 
તવખતે સ્વચ્છ હવા મેળવવાનું ભૂલાયું ન નેઈ એ. ઉજાગરા અને 
'ોફ્રીસેવન એ બન્ને અનિદો સાથે સાથેજ આવે છે અતે જાય છે 
"પણુ સાથે સાથે. ચાલુ કોરીની જગ્યાએ સેથાબીનની કોફી વાપરી 
શકાય. ભાછીઓના રસ ને યોગ્ય પ્રમાણુમાં નિયમિત રીતે લઇ 
રાકાય તો એ કબજછઆત અટકાવવા ઉપરાંત લોહીને શુદ્દ બનાવ- 
વવાનું તેમજ શરીરને ક્ષારો અતે “પ્રજવકો જેવાં આરોગ્યને માટે 
અનિવાય તત્વો પૂરાં પાડવાતું કાર્ય ખશ્નવશે, 


ભાથાનોા દુંખાવો--પછી ભલેને એ ગમે એટલે! હળવો હોય, 
દર્શાવે છે ક શરીરમાં ક'દ્રક અવ્યવસ્થા થઈ છે અંતે એને વખતસર 
સુવ્યવસ્થિત કરવું જઇએ. આ .સુશ્યવસ્થા સાદા, સાંઘા અને તિભય 
કુદરતી ઇલાજેથીજ લાવી શકાય છે. શરૂઆતમાં ક્ષણિક ફાયદો 
ખતાવતી, પણુ સરવાળે ભયકર પરિણામો આપતી અને સાનત'તુ* 
એને ઢીલાઢસ કરી નાખી -કેદરતના ચેતવણીના માગો ફધી નાખતી 
ફરેબી દવાઓથી સાવધ રહે. 


કસરત, ખોરાક, પાણી, મ્રકાશ અને હુવા એ પાંચ મોટામાં 
મોઢા અશ્વિતીકુમારો છે. કોઇ પણુ વ્યાધિ કે વેદના ઉપર એમની 
સારવાર્‌ નિષ્કળ નીવડતી નથી. ક 


(વૈશાખ ૧૯૯૪ના “કુમાર્‌” માસિકમાંથી ) 





૮૮-મીઢી પેશાવનો રોમ 


(લેખક -થ્રી જટાશકગ ર્ધુનાથજ ) 

મધુતાશિની નામથી ઓળખાતી વનસ્પતિના વેલા સુરત-નશ* 
સારી-દહાણુ વગેરે સ્થનોના ખગીચાએમા થાય છે તેના ખે ચાર્‌ 
પાન ખાઇએ અને પઠી તરત સાકર ખાવામાં આવે તો સાકરની 
મીઠાશ બિવડુડ જણાતી નથી, બનકે માટી ખાતા હોઇએ તેવુ વાગે છે. 

આ વનમ્પતિ મીદી પેશાબના દઈ ઉપર અજમાવી ખાત્રી 
ડર્યા બાદ આ વસ્તુ જનસમાજને ઉપયેગી થાય તેવી હોવાથી નચે 
ગ્રમાણે હષીશ્ત «જૂ કરૂ છુ -- 

મીર પેરાગતુ દર્દ ખાસ કરીતે આળસુ જવન ગાળતાર, 
મિજ્ાલ્નના રાખીન, અતિશય વિષષી અને મગજમારીતુ કામ કર- 
નારાએને વધારે થાય છે તે લાબી મુદ્ત સુની મટતુ નથી, એટ 
લુજ નહિ પણુ ઘણે ભાગે તો જવનેણુ નીવડે છે 


શરૂઆતમાં સુબઇના ખે ત્રણુ ઝૃહગ્થો ઉપર અજમાયશ લીધી, 
લાર્ગાદ છાલમાં ધુળીનાના એક વણિક તથા ગે પારસી ઝહસ્થે 
જેએ મીઠી પેશાબના દર્દથી પીડાતા હતા, તેમના ઉપર્‌ આ વન 
સ્પતિની અજમાયશ કરવામાં આવી છે બધા લાગી મુત્તના એટલે 
લગભગ માન આદે ગના જૂના દદીઓ હતા તેનના પત્રો ઉ4 ચી 
જારી શકાયુ છે કે તેમણે દેરી વૈઘ્ો ડેક#રાની દવાઓ લાંધા હતી 
તેમજ ઉન્જિશ્શ॥ પણુ ગીધા હતા, ઘતા આરામ થયો ન!હ અન 
આ વનસ્પતિના ઉપળગથી તેમે આનમ થયે છ તેમાંના એક 
ગૃડસ્થને તો દવા બધ કર્યાને પણુ વગભગ છ મામ થવા આવ્યા છે 


ગદરછું દર્દ માટે નીચે પ્રમાણે દવાએ મેળવી ગોળી બનાવાય છે - 


કાન્ત લેહ તોના ૨, ગનોતુ સત્ત્વ તોલા ૨, વીદારી કદ 
તાના ર, આબળા તોના ૪, આબનગકય રમાયણુ તાતા ૨, કાટાળા 
માયા તેલા ૮, “વની તોલા ૨, એતગચી તોના ૪, કાળે હસરાજ 
તાતા પ, અષ્રીણુ તોલે! ૦, ભાગ તોલે ના, ળાના મૂળ તોના ૪, 
ઘોગી મૂશળમી તોના ૨, કાળો મૂશળી તોના ર, જળુતા બીજ તોના 
૨૦ અતે ચાદીના પાના તોના 2, આ સોળ ચીજેન બારીક વાટી 
મધુનાશીનીના સ્વરસમાં સાત દિવસ ધુ ટવી અને દરરોજ શેર ના ર૨ 
રમ વપરાવે જઇએ ત્યાર પછી જા છુડાની છાવતો! ઉકાળે કરી તેમા 
જ્તશુ દિવસ ધુટાવવી પકી તેની ચણી બોર જેવડી ગોળીએ ખનાવવી 
ઉપર્‌ પ્રમાણે તૈયાર કરેલી ગાળી દિવસમા ચાર્‌ વખત મ્રધુ- 
વ. ૨૫ 
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નાશીનીના પાન સાથે લેગી આ પ્રમાણે સતત એક માસ 
ગમે તેટલુ “તુ દદ હગે તતો પણુ મટી જરે દવા શરૂ કર્યા 
ગક સારો જુનાબ લવો અને પેશાબ તપામનવી તેમાં સાકરનું 
મ્ટલુ જય છે તે નક્કી કરી લેવુ. એક માથ વીધા પઠી 
પિશાળ તપાસરાવવે, તો તેમાં જરર ફાયદો થવાતું જણાઈ અ 


આ દવા ચાડુ હૉય તે દરમિયાન ખોરાકમાં માત જવતી 
શી, પાવાભાન, બદામની પુરી, માકરના બદવે શેમ્રાન અને 
વગેરેનો ખોરાક લેવે! 


૭ કાઇ વૈધ્ય કે ડોમ્ટ૨ નથી, મારો આ ધધો નથી 
શ્રીમાન ગાયકવાડ સરફાગ્તી અમરેતી પ્રાતની જેલને જેન 
પરતુ મને દેરી વનસ્પતિના ગુણદોષ જાણાવાનો રોખ હોવાથી 
શ્રખતરા રી નેઉ છુ તેમ કરતા નય વનમ્પતિતી આડી ( 
ગીત મતે જણાઇ આજડાથી તેતી પૂરેપૂરી ખાની કર્યા પકી 
જ્નસમભાજ આગળ «24 કરી છે 


(૧૦ ઓગ્ટાથર ૧૯૭૭ ના “ સુગઇ સમાનાર ” સાપ્તાહિક? 


૮૨-મ્્‌સુતેજ 


( લખક -શ્રી સલ્યેન્દ્રનાય વૈ તાજ, આયુર્વેદાચાર્ય ) 
યહ ધની પુરષ -1 રોગ હૈ, નિર્ધતોા કા નદી પરિશ્ર 
કરને, બહાચયં સે ન રહતે ઔર અપથ્ય આઢાર-વિદ્યાર્‌ 
કારણો સે આજકલ ઇસ રોગ કી પૃદ્દિ દ્રવ્નવાન પુરષો હૌ 
વિક પતેનિખે લેગા મે અધિશ્તા સે હે ૧હી હે યઢ રોગ 
422 પ૫ કે હે નતા દે, તગ શરતે રને ઉમકે રરીગ, મર 
સુખ્‌ ઔર દ્રય કા નાશ ૩? રેતાહૈ આજક્ત લોગો કો ઈ 
રશ સે છુટરારા પાના બડા કશ્નિ હો સ્ડા હૈ છમ પ્સિ લેખ 
પ્રસ ?ોગ ડા કાર્ણુ, લક્ષણુ આદિ ખતાફર દ્રિર ઉસકે દૂમ ક? 
મ્છ અતું 14 સિઠ રાસ્્રીય પ્રયાગ બતાએગે આશા હૈ, * 
પ્રસગે લાભ ઉહાવેગે ઔર ઇસ રોગ 1 ટૂર કરતે 9 નિ વિ 
અપવિત્ર “ષધિયોા મે દ્રય ન ફેક ડર શુદ્દ સ્વદેશી ઔષાં 
કા પ્રયાગ કર અપને પૂર્કન્તે કા આદર્‌ ડરના સીખેગે 
મધુમેહ હોને કે કારણ 
જતે લોગ તારીગ્કિ પરિમ્રમ નહી કરતે, દિન મે સેાતે, ર 








સકુસેહું શટ 


વાલે આહાર કા અધિક સેવન કરતે હૈં; જા શ્રામ્ય જવાં ( ભેડ,” 
ખકરી આદિ) કા માંસ, ઔદક છવોૉં (જલચર જવૉ-મછલી, 
ફછીુઆ, ધોંધા, સીપી, કેકડે આદિ ) કા માંસ ઔર આનૂપ ( જલ- 
વાક્ષે દેશ કે પ્રાણિયૉ જેસે-ડ'સ, સારસ, બતખ આદિ) જવૉકા 
માંસ વિશેષ તૌર સે ભક્ષણુ કરતે હૈં; નવીન અન્ન, ગડ-ખાંડ આદિ 
કા અધિક સેવન કરતે હૈં; દિત-રાત આરામ સે ગદી-તકીયોં પ૨ 
લેઢે, બૈઠે અથવા પડે રહતે હૈ' ઔર ખૂબ સોતે ઉ'; ઉત લોગો કા 
કદ દૂષિત હોકર મેદ ( ચરખી ), માંસ, મજા ( હડ્ડી કી મી'ગ ) 
ઔર્‌ લસીકા, ઈન ધાતુઓં કો દૂષિત ડર મૂત્રવાદી સોતા કે કે દ્રારા 
વસ્તિસ્થાન ( મૂત્રસ્થાન ) મે' લાકર પ્રમેઠ રોગ ઉત્પન્ન હોતા હૈ. 
પ્રમેહ હોતે પર્‌ ને લોગ ઉપયુક્ત કારણે। સે ખાજ નહી'* 
આતે ઔર ઉચિત ઔષધિ તથા પથ્યાપથ્ય કા સેવન નહી કરતે, 
ઉનકો આગે ચલકર યહી પ્રમેહ કી જગહ ભય'કર “ મધુમેઠ ” રોગ 
હો જતા હૈ. પ્રારંભ મે' “ મધુમેહ ”' કિસી કો નહી” હોતા, કિન્તુ 
પ્રમેહ રોગ હી હોતા હૈ, જબ કિસી કે પ્રમેઠ હો જાતા હે ઔર્‌ 
વહ-પ્રમેઠ રોગ કા નાશ કરતે વાલી ઉચિત ઔષધિ ઔર પથ્યા- 
પથ્ય પર્‌ ધ્યાન નહી' દેતા, બલ્ડિ પરમે કો બઢાને વાક્ષે આહાર- 
વિહાર કા હી વિશેષ સેવન કરતા હૈ, તબ પ્રમેઠ રોગ શરીર મે' 
જડ પકડ લેતા હૈ ઔર ઉસીસે કૃછ કાલ બાદ “ મધુમેઠ '' રોમ 
હે નતા હૈ. શાસ્ત્રો મે' લિખા હૈઃ-- 
સર્ષ તવ ત્રસેજાસ્ઝુ જાજેતાડત્રતિજારળઃ 1 
મખુસેદ્ત્વતાયાસ્તિ તરાડસાપ્યા મવાસ્તિ છિ ॥ 
- અર્થાત--” સમય પર ઠીક ચિકિત્સા ન હોને સે સખ પ્રકાર 
% પ્રમેહ કુછ કાલ બાદ “ મધુમેઠ ' હો ન્નતે હૈ; ઔર “ મધુમેઠ ' 
અસાધ્ય હોતો હૈ. ” 
નિર્ધનાં કે પ્રમેહ (મધુમેહ) ડયા નહીં' હોતા ? 
હમને પહલે લિખા હૈ કિ યહ રોગ ધનિયો કો અથવા અધિક 
પરે-લિખે લોગોં કો, જે આરામ સે ગદ તકિયો પર બૈઠકર્‌ કામ 
કરતે જૈ*, ઉનકા હી હોતા હૈ, નિધનોં કે નહી'. ઇસકા કારણુ યહ 
દૈ કિ નિધ'ત (ગરીબ મજદટૂરી પેશા કરને વાલે વ્યક્તિ ) અયવા 
, સાધારણુ જવિકા વાલે લોગ, અપને નિર્વાહ કે લિએ દિનરાત બહુત 
_ અધિક પરિશ્રમ કરતે હૈ, અધિક પસ્થશ્રિમ ફરતે પર ભી ઉનકે પાસ 
ઇતના દ્રવ્ય નહી” હેતા કિ વે અપતે બાલ-બચ્ચોં % પાલન-પોવણુ 
3 અતિર્ક્તિ ઉસ દ્રવ્ય સે આરામ.સે ગદદી-તકિયાં પર બૈટકર મૌજ 
ઉડાવે*. વે લોગ દિન ભર કક્નિ પરિશ્રમ કર્દમોટાઝોટા અન્ન ખાતે, 
સાદે રહતે ઔર ધનિકો કી અપેક્ષા અધિક સદાચારપૂતક જીવત 
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વ્યતીત કરતે છે'. અધિક પરિશ્રમ કરતે ગે €64#ી જઠરામિ તીદ્ર 
ર્દતી 8ૈ, જિસમે ખાયા-પીયા આહાર ડીકડીક પશિષાક હેક? શરીર 
કા યથોચિત પાલન કરતા દૈ. ઉનક! શરી? પરમે, મન્દામિ, મેદ- 
વૃદ્દિ બદિ રોગો કા શિકાર નહી બનતા. ટીક ઇસે વિપરીત દ્રવ્ય- 
વાન્‌ (ધની-ર્‌ધસ ) લોગ, જિનકે કિગી પ્રકાર કે અધિક પરિશ્રમ 
કિયે બિતા હી દ્રવ્ય કી ખૂબ પ્રામ્તિ રોતી ઉૈ, ઉનકા આગમપૂવક 
રહતે, શારીરિક પગ્થ્િમ ( વ્યાયામ ) ન કરતે, બેગ્ર-વિલામ મે” 
લગે રહને, થહમચય'પૂવક ન રહતે ઔર નાના પ્રકાર કે સ્વાષ્ટિ 
સેદવર્ધક ઔર કક્કારક શેોજ્ન કરને આદિ કારણો ગે મન્દામિ, 
ગેઇટ, પ્રમેઠ-મધુમેઠ પ્રભૃતિ રોગ હો જાતે કૈ. 
ક્યા પ્રમેહ પૈતૃક ભી હોતા હૈ ? 

પ્રમેહ રોગ દે! પ્રકાર સે હોતા દૈ-એક અપય્ય આહાર-વિહાર 
આદિ કારણુ સે, જૈસા કિ હમ પહઠવે લિખ ચૂકે ઉં, દૂસરા સહજ 
અર્માત્‌ માતા-પિતા ક વીય દોષ મે. યદિ માતા-પિતા દોનો મે' 
સે કિસી એક ડ્રા અયવા દેનો કે પ્રમેહ ( મધુમેહ ) રોગ હે તે! 
ઉસ રે કી હાલત મે' ઉતમે જે બાળક ઉત્પન્ન હોગા, ઉસકો 
જન્મ સે પ્રમેઠ રોગ હોગા; ઈમ જન્મ સે હુએ પ્રમેઠ રોગ કે 
“ સહજ પ્રમેહ ” કહતે ઉં. પ્રમેહી ( પ્રમેઠ રોગ વાશે ) અમવા 
ભઘ્યુમેડી ( મધુમેઠ રે! વાલે ) યુરષ સે ને સન્‍્તાન €ત્પન્ન હૈતી 
8, ઉસદે વીય'દોષ કે કારણુ જન્મ સે હી પ્રમેહ રોગ હોતા હે. 
જૌસી સન્તાન જન્સકો જન્મ સે પ્રમેઠ દો, નિસ્ત્સાહી, ભીગ, અપ 
વીય અદ્પાયુ ઔર અત્યત દુર્ષલેત્દિમે હોતી હૈ. ઉમ “ મડજ 
ગ્રમેહી” રોગી ઢા જન્મ હી સદા ઔષધિ ખાને મે વ્યતીત હોતા 
દૈ. ઉસકો પ્રાય અજણું, અગ્િિમાન્ઘ, દુર્બાલતા, મમ્તિષ્ક-વિફાર, 
નેત્રદોષ, હૃદ્રાગ ઔર વીર્ય દોષ બતે રહતે હૈં. દેશ મે' આજકલ ઈસ 
પ્રકાર કી સન્તાન કી કમી નહી હે યહી કાગ્ણુ હૈ કિ અગ દિતિલ્નિ 
પુસ્થ જતિ કી આયુ, ખવ, ખુદ્ધિ આદિ સભી કા હાસ હે રહા હૈ. 

મધુમેહ કે ગ્રારભિક લક્ષણ 

ન્સ પુસ્ષ કા મધુમેઠ રોગ હોને વાલા હોતા હૈ, વહ ચલને 
કી અપેક્ષા ઠૅઠરને કી ઇચ્છા કિયા કરતા દે, હેહરતે ( ખડે હોને) 
પર બૈઠતે કી ઈચ્છા કરતા હે, બડે રહને સે લેટના ચાહતા હૈ ઔર 
લેટને સે સો! નને છી ઇચ્છા રખતા ઉ. પમકે અતિરિક્ત હાથ, 
પૈર, મસ્તિષ્ક મે* વિરોષ કમત્તેરી માવૂમ હોતી; મૃત બાર-બાર 
આતા; મૂત્ર મે ચોટિયા લગતી ; શરીર મે' આલસ્ય અધિક રહતા; 
પમીના જરા કામ કરતે પર આ ન્તતા, ગવા, તાલુ ઔર્‌ સુ'હ 
મૂખતે; પ્યાસ અધિક લગતી; દંડી ચીજે' ૪0 વિશેધ લાવસા રહતી, 


મકુમેહ ર્ક્૩ 


શરીર મે' ચિકનાપન વિશેષ માલૂમ હોતા; મુખ, ગલા, જભ ઓર્‌ 
દાતા મે' મેલ #ી અધિક ઉત્પત્તિ હોતી ઔર અધિક નમ (નાખૂન) 
તથા બાલો » ૬દ્દ વિશેષ હોતી-યે લક્ષણુ ભી પ્રકટ હોતે ઉં. 
જબ પે લક્ષણ ઉત્પન્ન હેં તબ જાન લેના ચાહિએ કિ મધુમેક હે રહા હૈ. 

મધુમેહ રોગ બહત બુરા દૈ. ઇસકા અચ્છા હોના ખડા કડિનિ 
હૈ. જખ મધુમેહ કે પ્રારંભિક લક્ષણુ ગ્રેકટ હે, તભી ઈસકી ચિકિ- 
તખ કરા લેતી ચાહિએ, પીછે બહુત દ્રવ્ય ખચ કરને પર ભી યહ 
આરામ નહી હેતા. જબ મહ રોગ શરીર મે' પૂરી તરઠ સે જ 
જમા લેતા હૈ, તમ ઈસસે અનેક પ્રકાર કૈ ઉપદ્રવ ખડે હોતે હૈં, 
ઉન ઉપદ્રવૉ સે બયના રોમી કે લિએ અત્ય'ત કઠિન હી નહી, , 
કિન્તુ અસ'ભવ હૈ. યહ સન્તાન મે' પહુ'ચને વાક્ષા રોગ હૈ, પસ" 
લિએ ખુદ્ધિમાન લોગ પ્રથમ તો ધસ રોમ કો અપને શરીર મે' હોતે 
નહી' દેતે, યદિ કદાચિત્‌ હે ભી જય તે! ઉમયકા ઉચિત ઉપાય કર 
શરીર છી રક્ષા કરતે ઉ. ટ 

મકુમેહ કે લક્ષણ 

મધુમેઠ મે પ્રારભિક લક્ષણુ તો હોતે હી હે, પરન્તું ઉનકે 
અતિરિક્ત નિમ્નલિખિત લ&્દણુ ઔર પ્રકટ હોતે હૈ*-- 

માંસ, રુધિર, વસા (થરી), મજ્જા (હડી કી મી'ગી ), વીર્ય 
ઔર ઓજ પ્રત સબ શારીરિક ધાતુઓ મે' મધુરતા (મીઠાપન) 
અધિક હો જતી રૈ; નેત્ર, મસ્તિષ્ક, હાય, પૈર, ચેહરા પઈનમે' વિશેષ 
કમનેરી માલુમ હોતી હે; ભુખ બહુત લગતી ઔર પ્યાસ બઢ 
જાતી ઉ; મૂત્ર (પેશાબ) બાર-બાર શહદ કે રંગ ઔર ગધ કા આતા 
હૈં; પૂત્ર મે' મકખી ઔર થરીટિયી બહુત લગતી હ; રારીર મે” 
મીઠાપન અધિક હો જને સે ન્સરીર પર્‌ મકિખરી અધિક વૈડતી હૈં; 
ત્રિકસ્થાન (કમર ઔર ચૂતડા કે બીચ કા ર્યાન ) મે' દર્દ રહતા 
દૈ; મૂત્ર ક અધિક આતે સે ઘોઢઓ ( ઘુટતાં ) મે' શિથિલતા છો 
જતી ઉ; શરીર મે' ભાંસ ઔર “સા (ચરબી) કે દૂષિત હે જાતે 
સે ગુદા, સિર, પીઠે કમર, જા'ધ તયા અત્ય સ્થાતાં ઔર મમ 
સ્થાનો મે' “ પ્રમેઠ પીષ્કિએ' ” (કારખ્યુન્કલ્સ ) હે! જાતી હૈ' ! મધુ- 
મેહી કો જબ પ્રમેહ-પીડિકાએ હોને લગતી હ' ઔર એક કે બાદ એક 
અથવા ડઇ ઉત્પન્ન હોતી હૈ', તખ ઉલકા રોગ અસાપ્ય હો ન્નતા છેં. 
પ્રમેઠ્પીડિકાએ' બાર-બાર ઉદંતી રહતી હૈ'; ઉનકે હોને, પકને તયા 
અચ્છા હોને મે' બહુત સમય લગતા હેં. કભી કભી તો. ઉમકે હતે હી 
અથવા ઉનકે હોતે કે કુછ સમય ખાદ રોગી કી મૃત્યુ હો ન્નતી હૈ, 

પછુેહું ડી ચિકિત્સા 
મધુમેઠુ રોગ પ્રાયઃ અસાધ્ય હુઆ કરતા દૈ, પરતુ દ્રિ ભી 


૨ 


ર્ટ૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ઇસ રોગ કે દૂર કરતે વાલી જૈસી અમોઘ ઔષધિ આયુર્વેદીય 
ચિકિત્સા-પ્રણાલી મે' ઉૈ', વૈસી કિસી ભી અન્ય ચિકિત્સા પ્રણાલી 
મે* અભી તક નહિ' છે. ચૈ' અપને અવનુશવ સે કદતા છુ' કિ મધુ- 
મેડ મે' આયુર્વેદીય ઔષધિય જે વિચુઠ્દ સ્વદેશી હૈં ઓર જિબક! 
પ્રભાવ સ્થાયી હોતા હે, ઉનકે સામને વિલાયતી “ ઈન્સ્યલિન ' આદિ 
ઓઔષધિયી, ને પ્રાણિયો! કે ડ્લોમસ્થાત સે નિકાલી ન્નતી ઉં, અકિ- 
ચન હૈ. મધુમેહી રોગી યદિ આયુર્વેદીય ઔવધિષાૉ કે પથ્યપૂર્વક 
કુચ્છ કાલ તક લગાતાર સેવન કરેૅ* તો ઉનકા રોગ નિશ્ચય હી 
આરામ હો જતા ઉં, યહ બિલકુલ' યથાય' બાત ઉ. મતે એસે અનેક 
મધુમેહી રોગિયો કો રોગમુક્ત કિયા હૈ, જે બહુત સમય સે યુરોપ 
અમેરિકા આદિ દેશે કી બની “ ઈન્સ્યૂલીન '' “ જમ્બોલન ” આદિ 
પેટન્ટ અપવિત્ર ઔષધિયૉ કે! સેવન કર રહે થે. એસે રોગિમો કા, 
જિનકે। મધુમેહ રોગ બહુત સમય સે હે, ઓર્‌ ઈસ રોગ કે દૂર 
કરતે કે લિયે ઉત્હોને ખહુત રૂપયા ખચર" કિયા હો, પરતુ ફ્રિ ભી 
પસિ ભમ'કર રોગ સે છુટકારા ન મિલા હે, ઉનકે લિયે હમ આગે 
ફૅછ અવુભવ સિદ્ધ પ્રયોગ લિખતે હૈ'. આશા હૈં સ્વદેશ-પ્રેમી તથા 
વિચારશીલ રગી પુરષ યુરોપ અમેરિકા આદિ રેશેં કી ખની 
અપવિત્ર ઔષધિષૉં કે ત્યાગ કર, અપને પ્રાચીન ત્રડવિ-મુનિયો કી 
અડુભવ-સિદ્દ શાસ્ત્રીય ઔષધિષૉં કો સેવન કર્‌ ધત-ધમં ઓર્‌ 
શરીર કી રક્ષા કરે'ગે. 


(૧) ચુડમાર ખૂટી ૩ માશા, ઉત્તમ છાલ્મી ડેઢ માશા, ખહ્મ- 
દૃણ્ડી ૧ માશા, કાલી મિચ* ૧૧ દાનેઃ-ઇત સબ ચીન્તે' કે! મિલા 
કર્‌ લગ ઝી તર& સિલ પર બારીક પીસ કર હણ્ડાઇક0 તરહ “એક 
પાવ (૨૦ તોલા) જલ મે' છાન કરન્કેવલ પ્રાતઃકાલ નિત્ય પીના 
ચાહિએ. યદિ રોગ અધિક પુરાના હો તો પ્રાતઃ સાય'*દાતાં સમય 
ઉપર લિખી માત્રા મે' ઔષધિયાં ધેટ છાન કર્‌ પીના ચાહિએ. 
જબ તક લાભ ન હો તબ તક પસકા સેવન કરતે રહે' ઔર આગે 
ખતલાથે, હુએ પથ્થ કા ભી પર્ણાતયાં પાલન ડરે. 


(૨) “વસનત કુસુમાકર રસ ” દે।-દો અથવા ચારચાર રૂત્તી 
પ્રાતઃ સાય છે1ટી મડખી કા મધુ (શહદ) ૩ માશા ઔર્‌ ગિલ્ષોય 
કા રસ ૧ તોલા ગે મિલા ટર સેવન ફરના ચાહિએ; અમવા 
કવલ શુદ્ધ મધુ (અસલી શહદ) મે' મિલા કર સેવન ઢરે*. યહ ગ્રમેઠ 
ઓઔર્‌ મધુમેઠ કે લિએ અત્યન્ત મૂશ્યવાન અવ્યથ મહૌષધિ હૈ. 
ઈસિક સાથ આગે લિખે પથ્ય કા ષ્યાન રખના જરરી ઉ. 

(૩) અરાવી શુદ્ધ સત્વ શિલાજત-ચાર્‌ ચાર્‌ રત્તી અથવા 
આઠ આઢ સતી પ્રાતઃકાલ ઔર સાયકલ (રાત્રિ) કે એક પાવ 


મકુમેહ -* ૨૫ 


ફફડે: 
ગાય % ધારેષ્ણુ (તત્કાલ દુહે હુએ) દૂધ મેં મિલા કર સેવન કરતા 

ચાહિએ. શિલાછત હી અકેલી એક એસી ઔવધિ હૈ, જસકા યદિ 

લગાતાર સેવન પથ્યપૂર્વક કિયા તય, તો! મવુમેઠ કદાપિ શરીર મે' 

રહે હી નહીં. સાય ઠી શરીર મે* બલ, પરાકમ તથા વીય ફી યુદ્ધ 

ઔર પુષ્ટિ હોકર આયુ 90 ૬ૃહિ હોતી સૈ. શિલાજત અસલી હોના 

ચાહિએ, તકલી નહીં, આજકલ અસલી શિલાજીત કે નામ પર્‌ * 
નકલી શિલાજીત લેકર:લોગ બહુત ધોકા ખા રહે હૈં. અસલી શિલાજીત 

હી ગુણુકારી હોતી હૈ, નકલી નહી”. જે લોગ રિલાજીત કા અથવા 

શિલાછત મિશ્રિત ઓવધિ કા' સેવન કરના ચાહે”, ઉન્હે ચાહિએ કિ 

યોગ્ય વૈવવરાજ કે યહાં સે અથવા વિશ્વસતીય આયુર્વેદીય ઔષધિ 

વિકેતાઓં કે યહાં સે મૈંગા કર સેત્રન ડરે', ઈસકે સેવન મે' પથ્ય ભી 

પૂરી તરહ સે કરના ચાહિયે. 

(૪) “ ચદ્રપ્રભા વટી ” (ચદભા ચુગ્ગુલઃ) કા પ્રયોગ ભી 
અત્યુત્તમ ઉં. ઈસકે લમાતાર્‌ પ્થ્યપૂર્જક સેવન કરને સે મધુમેહ રોગ 
નિંશ્રય હી આરામ હોતા હૈ. યોગ્ય વૈવરાભે' ક યહાં યઢ ઔષધિ 
મિલ જાતી રૈ. ઉનસે વેકર પ્રમેહી અથવા ભધુમેહી રોમિયો કો કેવન 
કરના ચાહિએ ઔર પૂર્ણતયા પથ્ય કા પાલન શી કરના ચાહિએ. 

ઇનકે સિવાય ઔર ભી ઔષધિય હૈ, જ મધુમેહ મે' લાભ- 
દાયક ઉં, પરતુ હમ ઉન સબકા યહીં લિખ કર પાઠ્કાં કો ભ્રમ 
મે' નહીં' ડાલના ચાહતે. હમને ઉપર વહી ઔવધિયા લિખી છૈ', 
જિનસે હમને સૈકડા પ્રમેહી ઔર મધુમેહી રેગિયો કે! આરોગ્ય લાભ 
કરાયા હૈ. ચે શાસ્ત્રીય ઔષધિયો ઉ' ઇતસે લાભ કે સિવાય હાનિ 
કી તો કશી સમ્ભાવના હી નહી” હૈ. 

મધુમેહ સે' પથ્યાપથ્ય 

નને લોગ મધુમેક-નાશક આયુર્વેદીય ઔષધિ ખાવે', ઉન્હે” 
ચાઠિએ કિ વે નિમ્ન લિખિત પથ્યાપથ્ય કા સેવત કરે'. બિના 
પથ્ય કા સેવન કિયે કભી રોગ નહી' નનતા ઔર અપથ્ય કા સેવન 
કરને સે સદા ખદતા હૈ. નને લોગ આયુવે'દીય ઔવધિયાં ન ખાકર 
ડોકટરી અયવા હોમ્પોપૈયિક દવાએ” ખાએ” ઉન્હે' ભી પથ્ય કા ધ્યાન 
રખના જરૂરી કે. 

પથ્ય-પુરાતે ગેટ્ર', જો ઔર ચતે ક રોટી; કિરીય કર જૌકી 
બતી હુઈ રે।ટી અધિક લાભદાયક હ. નૌ કે સત્ત; ભુને હુએ ન્તૈ 
જિન્હે' બરોારી કહેતે હૈં); * કા પાની હાર્દ વાટર); નવે કા 

માડ, ઘી મે' મિ'કે હુએ જો કે પૂએ; પુરાતે સાડી ચાવલ, મૂગ મસર, 
ગોહ, અરહર ઔર્‌ ચતે કી દાલ, પરવલ, તોરઇ, કચ્ચે કેલે કી ફ્લી, 
પિયા, ટિડે, કરેલા, પાલક, ચૌલાઈ, બચુઆ, રુલ, નની આદિ કા 
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શાક; આમ, અ'ગૂર, અનજ્ઞાસ, અમરૂદ, સેબ, સન્તરા, ધૌટા ની, 
ખયા તીખટૂ(બિજરા) આદિ સમયાવુસાર ફલ સેવત કરતે ચાઠિએ. 


ગાયકા ઘી, ગાય-બકરી કા ધારોષ્ણુ દૂધ, યદિ ધારોઘ્ણુ ન મિલે 
તા ગરમ કર દંડા કિયા હુઆ દૂધ પિષે; પરતુ દૂધ મે' મીઠા 
બિલકુલ ન ડાલે'; યદિ બિતા મીઠા ડાલે ન પિયા ન્નય તો મધુ 
* (શહૃદ ) અથવા મિશ્રી બહુત કમ માત્રા મે' મિલા સકતે દૈ. 
મસાલો મે'-લદી, ધતિયા, જીરા, હીંગ, કાલીમિર્ચ ( લાલ 
મિર્ચ" નહી ) લૌ'ગ, બડી ઇલિયચી, દાલચીની, સે'ધા નમક ( સાંભર 
નહો” ધ્યાજ, લહસુન, મેથી, અદર્‌ક, સૉંડ આદિ કમ માત્રા મે' 
સેવન કિયે ન્ન સકતે હૈ. 
વ્યાયામ--વ્યાયામ ઇસ રગ મે' વિશેષ લાભદાયક ઉં. પ્રાતઃ 
સાય ભ્રમણુ કરના, દૌડના, દડ બૈડક કરતા, તૈરના, કુશ્ની લડના, 
મુગ્દર હિલાના, આસન કરના આદિ દેશી વ્યાયામોં મે' સે તે જિસકે 
અનુફૂલ પડૅ અવશ્ય કરના ચાહિએ. છ 
અપથ્ય--ગુડ ખાંડ આદિ મિઠાઇ, બાશનર મિઠાઈ, અતિ રસીલે, 
બાસી, સડૅ ડદુગ”ધિત પદાથ; પરિશ્રમ (વ્યાયામ ) ન કરના; સદા 
આરામ સે ગદે તકિયા પર્‌ પડે રહના; દિન મે' સોના; નયે ગેદ્', 
જૌ, ચના, ચાવલ આદિ અન્ન ખાના, દહી, ૭૪, રાયતા, આમ કી 
ખટઢાઇ આદિ ખટે પદાર્થ; ચાય-શરાબ પીના, માંસ-અ3ે-શેરબા 
(માંસ રસ ) ખાના-પીના; મછલી ખાનાં; અતિ સ્રી પ્રસ'ગ કરના 
પ્રભૃતિ ખાતે” મધુમેહી રોગી કો સદા સાગ દેતી ચાહિએ. 
ભે લોગ ઉપયુક્ત બાતાં કા સદા ધ્યાન રખ કર્‌ હમારી બતાઈ 
હુઈ ઔષધિષોં કા સેવન કરેગે, ઉનકો મધુમેહ સે છુટકારા મિલ કર 
આરોગ્ય પ્રાપ્ત હોગા. ( ઓફ્ટાબર ૧૯૩૪ ના “ચાંદ” માસિકમાંથી) 








૨૦-મેનીનઞારફ્ટીસનો રોમ 


( લેખકઃ-શ્રી ર્મણુલાલ એન્જિનીઅર ) 


અમેરિકાના તેલના ઉદ્વોગના રાજન જેન ડી. રોકફેલરતી 
નાની પૌત્રીને એક વાર મેતીનજાધ્ટીસતો! રોગ થયે! અને એ મર્‌ણુ 
પામી. રોકફ્ેલરે પોતાના દાનને પ્રવાહ કેવળ વિવાપીઠે અને પુસ્ત- 
કાલયો તગફ વાળવા ઉપરાંત દાકતરી વિધયાતી શોધખોળ તરફ પણુ 
વાળ્યો. જેથી “ વિદ્દાન ' દાક્તરો એડટા થઇને આ રેગતું જ'તુ શોધી 
કાઢે અને રોગનાં કાર્ણુ સમજી લપે એના સાચા નિયારણુની 
રૈધ પ્રશ્ન પાસે રજૂ કરે, 


આ મહાભારત કાય પાર્‌ પાડવા માટે દાડ્તરી વિદ્યાની શેધ- 
ખોળ માટે એક જબરી સ'સ્થા સ્થાપી અને એનુ સુકાન ક્લેફ્સનર 
નાર્મતા એક પ્રહિદ્ધ ડોકટરને સોપ્યું. થોડાજ વખતમાં એ સસ્ધા- 
માથી એક ચમત્કારિક જાહેરાત થઈ કે કેટલાય પ્રાણીએ અને જવ- 
જ*તુના વાઢકાપ પછી ડોકટરના હાથમાં એક કીમિયે। આવી ગયે। છે 
અને તે મેતીનજઇટીસ રોગને! રામબાણુ ઉપાય છે. મેનીનજઈટીસ 
(રસી' જડ્યાના સમાચાર વીજળીવેગૅ સુધરેલી દુનિયામાં પ્રસરી 
શયા, ભયપીડિત લોકોએ એક છૂટકારાતો દમ ખેચે. 


આ ન્નદુઇ રસી ચોમેર મો॥ડલવામાં આવી. આ વાતને આજે 
ત્રીસ વષ વીતી ગયા. સેકડે। ડોકટરોએ એને આજ સુધીમાં દજરરા 
દદીએ ઉપર અજમાવી છે, એતા ગુણુદોથ તપામવા માટે આપણી 

. પાસે પૂરતો! પૂરાવો એકડે થયે છે. 

અનેક પ્રમાણિક દાકતરોએ એકરાર કર્યો છે કે ક્લેફ્સતર રસી 

વદે અમે નિદૌષ ખાળકોતી અવિરત કતલ ચવાવી છે. 


ઓહીએ રાન્યમાં આવેલ કીનકીનાટીના નહેર પ સ્પીતાવના 
ર: એસ. પી. ક્રેમરે પોતાના શહેરના તબીબી મડળ આગળ જહેર્‌ 
કયું” હતું કેઃ:-“ એણે જે પ'દર ખાળકે। ઉપર આ રસી વાપરી એમાં- 
થી ચૌદ મરી ગયાં હતા.” એ બધાં બાળકો રસીનું' ઇન્જેક્શન આ- 
જ્યા પર્છી પાય મિનિટમાં કઠે પછી એથી પણુ એશા વખતમાં મરણુ 
પામ્યા હતાં. એણે એ જ્નેયું' કે ગરદન કોચીનતે પાણી કાઢી લીધા પછી, 
આ રસીતુ' ઈન્જિકશન આપતાંજ બાળકોના હાથને લકવા થતો, તાણુ 
શરૂ થતી અને કૃત્રિમ શ્વાસોચ્છવાસ આપવા છતાંય એમનું મરણુ 
નીપજતુ*. આવી રીતે ખાળપ્રને ટપોટપ મરતા ન્નેઇને એણે રસી 
આપવી ખધ્‌ કરી અને આ અતાવનુ' કારણુ ક્ષોધવા માંડયું. 
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ગળું એ ગદો પદાર્ય કતરાએનાં શરીરમાં ઈન્જેઠરન વાટે 
દાખલ કર્યો અને એના પરિણામે પણુ એવાંજ ભય'કર આતશ્યાં. 
એણે એતનું' રાસાયનિક પૃથક્કરગુ કયું” ત્યારે માલૂમ પડ્યુ કે એમાં- 
ના વિશ્ળતીય દ્રવ્યના સ'રક્ષક તરીકે ટ્રીકરેસોલ નામને પદાથ વાપ- 
રવામાં આવ્યો હતો. એ એક ડામરતી બનાવટ છે, એમાં અડધે! 
ટકો કારમોતીક એસીડ હોવાઘી મોટા માણુસને એછુ' તુકસાન કરે 
છે પણુ નાના બાળકતી કુમળી કરોડમાં દાખલ કરવાથી એ એક 
જવદ્તેણુ ઝેરનું' કામ કરૈ છે. 

આ બધો અણુગમતો પૂરાવો એણે ન્યારે રજૂ કર્થો ત્યારે 
તખીમી વડેરાઓએ ગમતી ૯"'મેશની ટેવ સુજથ આ બધું દબાવી 
દીધુ અતે પ્રજાને આને વિષે કશુજ ન્તણુવા દીધુ નહિ. 

૪. સ. ૧૯૧૨ ની સાલમાં યુટીકા શહેરમાં, ખ્રિસ્તી યુવકસ”- 
ધના આશ્રય હેઠળ મિ. બેડશેએ એક ભાષણુ આપ્યું, એમાં એણે 
“ ક્લેક્સનર રસી “તે નામે ચાલતી લબાડી ઉપર પ્રકાશ ફેંકયો, 
તે વખતે શ્રોતાએામાંતો એક દાકતર, જે શહેરના આરોગ્ય ખાતાતો 
પ્રમુખ હતો, એ ઉબેો! થયે! અને એણે ન્નહેર કયું” કે તમારા આ- 
દ્ષેપા સાવ ખોટા છે. આ ચમત્કારિક રસીને પ્રતાપે તો અમે મેતી- 
નજાઇઈટીસનુ' મરણુ પ્રમાણુ ૨૦ ટકા ઉપર આણી દીધુ છે. મિ. 
બેડશેને એ શહેર માટે કશી માહિતી ન હોવાથી, એકદમ જવાબ 
આપવાને બદલે પૂરતી તપાસ કરીને જવાબ આપવાનુ નક્કી 
કયું, ખીજે દિવસે એ આરોગ્યખાતાની કચેરીમાં [ગયો અને ત્યાં 
આગળ એ સ'રયાના પ્રમુખે પોતાના હસ્તાક્ષરમાં જે અહેવાલ લખ્યો 
હતો તે તપાસ્યેો. એ તપાસતાં જણાયુ" કે ₹. સ. ૧૯૧૧ માં એ 
શહેરમાં .સેરેખોસ્પાઇનલ મેતીન્ક્નઇટીસના ૨૪ કૈસે! થયા હતા ! 
ફક્ત ૧૦૦ ટકાજ મરણુ પ્રમાણુ હતુ' !! આમ એન શહેરમાં એ 
વષમાં, “ ફ્લેકસનર રસી ” ના પ્રતાપે એક પણુ દદી બચ્યો નહેતે!. 
આ રસૌની નિષ્ફળતા સિદ્ધ યઇ હોવા છતાં સ્વાર્થસાધુ તબીખી 
મૂડળા ભાડૂતી લેખઠ્ઠો પાસે એને વિષે તદન જૂડેજૂઠાં ગપ્પાં લખાવી 
મોટા પાયા ઉપર પ્રચારકાર્ય કરી રહ્યાં હતા. 

* ન્યુશ્ાક ટાછમ્સ ” નામના વર્તતમાનપત્રતા હમી મે, ૧૯૦૯ 
ના અ'કમાં એક સ્પાઇનલ મેતીનજાઈટીસનેો કેસ જે ડો. ફ્લેકસન- 
રની શાકફ્ેલર્‌ ટ્રીટમેટ નીચે હતો, એતું વર્ણુન છપાયું હતુ. #ી 
પોટ શહેરનો એક બાર વર્ષની ઉ'મરતે! વિલિયમ ચેઝ નામનો 
નિશાળાએઓ સ્પાઇનલ મેનીન#નઇટીસથી પટકાઇ પડે હતો. એને 
ખે બાહોશ દાક્તરોએ પ્રતિબંધક રસી મૂકી અને એતે લીધે એની 
જિ'દ્ગી ખચી ગઇ. આ અદ્દભૂત ઘટનાનું વર્ણન અમેરિકાનાં તેમજ 





દપ 


સેનીનજાઇ ટીસતો રોગ ફટ 


પ્રદેશનાં બીજના" પત્રોમાં પણુ છપાયું હતું. 

આ કિસ્સા સ'બધી ન્યારે સાચી હકીકત મેળવવાતે। નિસગ 
પચારકોએ પ્રયારા ડયે, ત્યારે નીચેની માહિતી હાથ આવી. મીસીસ 
જેન ચેઝ, જે પેલા છે।ઈકરાતી માતા હતી એણે બિચારીએ એક 
કાગળ લખીને દર્શાવ્યુ' કે, “ તમારા ર્ર્મી તારીખના પત્રના જવા- 
ખમાં લખવાનું ક અમારો પ્રિય પુત્ર એ ભયકર રોગમાંથી કદી 
સાને યયોજ નથી. એ સાજે થયા વિવેતી હકીકત એ માત્ર છાપા- 
વાળાનુ' ગપ્ધું હતું. એ મેની ૧ લી તારીખે માંદો પડયે! અને ૮મી 
એ ગુજરી ગયે. રસીની સારવારથી એને સહેજે ફાયદો! યયો. નથી.” 

આ રીતે જે દરદી ખરેખર મરી ગયે! હતો એતો રોગ મઢા- 
ડવા માટે ડો. ક્લેકસતર્‌ જગમશહૂર ચયે! ! 

છવે એજ અર્સાતા ન્યુયોક રાહેરના આરોગ્યખાતાનાં દફતરો 
તપાસીએ. ૪. સ. ૧૯૬૧૫ અતે ૧૯૦૬ માં ન્યુપોઈમાં આ રરી 
વપરાતી નહોતી એ વર્ષોમાં મરણુપ્રમાણુ દર સોએ ૭૫ ટકા અને 
૮૨ ટકા ગ રીતે હતું. «યારે (. સ. ૧૯૦૭, ૧૯૦૮, અને ૧૯૦૭ 
માં ન્યારે રમી છૂટથી વાપરવામાં આવી ત્યારે મરણ્પ્રમાણુ ૮૨ ટકા, 
હ૦ ટકા અને «છ ટકા ઉપર્‌ આવી પહોંચ્યુ, એ રીતે રસીઓએ 
રગની ભય'કર્તા વધારી સ્મતે વધુ છગ્લેશુ બનાશ્યે.. 

હુવે ખુદ ડો. ફ્લેકસનરના આંકડા તપાસીએ. “જે રસીની 
સાશ્વાર ન આપવામાં આવે તો યુનાઇટેડ સ્ટેટસમાં આ રોગથી દર્‌ 
સોએ ૭૦ થી ૯૦ માણસો! મરે છે, ” એમ એનું ડહેવું છે. 

“ રસીની સારવાર તીચે મૂકવામાં આવેલા દરદીઓમાંથી, જેમના 
પ્તિઠાસ રાખવામાં આગ્યો હ્તા એત્રા ૧૨૯૪ કેસોમમાથી ૪૦૦ મરી 
ગયા અને ૮૯૪ સાજ થયા. 

આવા ટાંગ આંકડાએ ઉપરથી એમણે એની રસી ચિશ્િસા 
સરળ છે, એમ [સદ કયુ"? જેલને ઈવ નોઈત રાખા નય 
એવા કેય્લા દરરી ભરી ગયા; એ વિષે એ એક અક્ષર પણ 
ખો'લતે1 નધી, એ ઉપરાંત એ ડખૂધ ડરે છે કે જે દદીએ રારૂ- 
આતના ઘોડા દ્વિસો કે અઠવાડિયામાં મરી ગયા, એમને એણે 
ગણુત્રીમાંથી બાતલ રાખ્યા છે. અ! પ્રકારના આંકડા વિશ્વાસપાત્ર 
છે એકં પ્રાયુ કહી શકશે ? 

મે* આ અતે! સતિકાસ એટલા માટે રશ્તૂ કયે] છે કે, આ રસી 
શોધાઈ ત્ધાર્ધીજ એની નિપ્કળતા સિદ્દ માઈ છે અને «યાર્‌ પછી 
તો એની વિરદ્ધમાં પુષ્કળ પુચવા એકડો યય! છે. આમ હોવા ૭તાં 
એ દાક્તરો પોતાના સ્વાર્ષ ખાતર ઇરાદાપૂર્વક ચ સરળ ઘલાજ છે, 
એવું નૃદાણુ' થાંડયા ડરે છે 
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આ રસી વિષે અત્યાર સુધી એકદી થયેલી માહિતીથી ખેધડક 
કરી શકાય કે:-- 

(૧) એનાથી મેતીન્ન્નઈટીસ અટકતો નથી. 

(૨) એનાથી મેતીન્ક્નઇટીસ મટતો! નથી. 

(૩) બહુ નાના ખાળકે। માટે એ જવલેણુ છે. 

(૪) એનાથી મેતીન્જાઈટીસનું મરણુપ્રમાણુ વધ્યુ છે. 

(૫) એને વિષેની સાચી માહિતી દાક્તરો એમની પ્રતિદાને 
ધોકો ન લાગે એટલા માટે દબાવી રાખે છે 

(1) લેકોને આ રોગનો અતિશય ડર છે. દાક્તરો આ ડરતો 
દુરૂપયોગ કરે છે. ડં 

(૭) શીતળા, ટાઇફ્ાઈડ, ક્ષય અને કોલેરા જેવા રોગોની રસીઓ 
૧ આ એક રેગવધ'ક રસી હોવા છતાં, એનાથી થતી આવકને લીધે 
દાક્તરો અને એમના ભાડૂતી લેખકે ન્તણીખૂજને એતે વિષે હંડહડતાં 
જૂઠાણાં ફેલાષે છે અને ખેઠા ખેદા અતેક અદ્ભુત વાતે] જેડી કાઢે છે. 

જે લોકોને મેતીન્ક્નઈટીસના કારણુ વિષેજ ભાન નથી, તેએ 
એતો “રામબાણુ ઉપાય” શી રીતે શોધી શકે એજ સમજી 
શકાતું નથી ! 

ડવે આપણે આ રોગતાં સાચાં કારણે! અતે અટકાવ વિષે 
વિચાર કરીએ. નિસગોપચારના વિજ્ઞાનથી જે લેકે થોડા ઘણા પણુ 
માહિતગાર છે, તેએ સારી રીતે ન્નણે છે ક રોગ માત્રતું કારગુ 
વિજાતીય દ્રવ્ય છે, પણુ આ વિન્તતીય દ્રવ્યને! શરીરમાં સ'ચય શી 
રીતે થાય છે ? સામાન્ય નિયમ તરીકે એમ કહી શકાય કે બળવાન 
રહ એ નીરોગી દેહ હોય છે. શરીરમાં ન્યારે પૂરતા પ્રમાણુમાં * 
જછવનશક્તિ હોય છે, ત્યારે એનું આખુ'યે ત'ત્ર સુશ્યવસ્થિત રીતે 
ચાલે છે. પુ ખેદાડુ* જિ'દગી, ખરાબ ખોરાક, ઉશ્નગરા, વ્યસને।, 
ચિ'તા અને ભયથી જવનશક્તિ ધીમે ધીમે પણુ ચોક્કસ રીતે ઘટે 
છે, કારણુકે જવનશક્તિના ઉત્પાદન ડરતાં વ્યય વધી પડે છે. ન્યારે 
આવું બને છે ત્યારે અશક્તિ ઘર્‌ કરે છે. 

આવી રીને શક્તિ ધટવાથી શરીરના મળતી મોગ્ય રીતે નિકાસ 
થતી નધી અને ધીમે ધીમે શરીરમાં કચરાને! જમાવ ચાય છે, આ 
કચરાને નિસગૌપચાર્કો વિશ્તતીય દ્રવ્યને નામે આળખે છે. શરીરની 
સી ક્રિયાઓમાં નડતર કરતે! આ કચરો કુદરત અનેક રીતે બહાર 
કાટવાતો પ્રયત્ન કરે છે. શરદી, સળેખમ, ખાંસી, તાવ, ઓરી, 
અછબડા, શીતળા, લાલ તાવ, ડીપ્ધેરીઅ આ બધી અને આવી 
જ અન્ય માંદગીએ દ્દારા આ કચરો શરીરતી બહાર ફે'કાઈ જઇને 


* શ્ેનોનજાઈટીસને॥ ડ્રગ ૩2૧ 


શરીર વિશુદ્ધ ખતે છે. પણુ કુદરતની આ વિશુદ્ધિકરણની ક્યા સામે 
*મેડીકલ સાયન્સ 'ને જબરી સૂગ છે. જે કચરાને નિરૂપયોગી માનીને 
કુદરત શરીરની ખહાર ડ્રેકી દેવા મથે છે એજ મળને ઉપષોગી 
માનીતે દાક્તરો એને પાછે શરીરની અદર ડેલી દે છે ! તેએ ઝેરી 
દવાએ, સીરમેો,, એરન્ટ-ટાક્સીનો અને ઓપરેશનોથી આ શરીર- 
શુદ્ધિની ક્રિયાને અટકાવે છે, એટલુજ નહિ પણુ એને દબાવી દે છે. 
આ રીતે રોગના ઝેરો શરીરમાં પાછાં ફે”કાઇ જય છે, એમાં પાછાં 
દવાતાં ઝેરો ભળે છે. 


આ પ્રકારનાં ઝેરો જે શરીરમાં લાંખો સમય પડયાં રહે તો 
એ ધીમે ધીમે કરોડરન્જી અને મગજ સુધી પહોચે છે, એમાથી 
આંતરત્વચાને સાજે આવે છે અને સેરેબો-સ્પાઈતલ મેનીન્કઇટી- 
સની માંદગી ઉત્પન્ન થાય છે. 


દાક્તર લોકો એમ માને-મનાવે છે કે મેતીન્જેકોફ્સ નામના 
છવડાથી આ રાગ થાય છે. પણુ આ એમની માન્યતા સાવ વાહિ- 
યાત છે. જે જીવડાની એ વાત ડરે છે એ રોગતું પરિણામ છે; 
કારહુ નથી. લાખે લોકોના ખાવાપીવામાં આ જીવડો આવે છે, 
પૃણુ મોટા ભાગતાને આ રોગ બિલકુલ લાચુ પડતો નથી. 


“ કદાચ એમ પૂછવામાં આવે કે બાળકોને આ રોગ શાથી લામુ 
પડે છે. એના જવાબ એ છે કે જે માબાપોએ રોગની દમનકારી સાર- 
વાર્‌ લીધી હેય એ, એમનાં શરીરમાં જે રોગનાં અને દવાઓનાં 
ઝેરો હેય છે એ, એમનાં બાળકનાં રારીરમાં પણુ લેતરે છે અને 
તેએ આ રોગનો જ્ઞોગ બને છે. * 

જે આ પુસ્યોએ દવાઓમાંય ખાસ કરીને પારે, કવીનાઇન 
અને આયોડીનની સારવાર લાખા વખત સુધી લીધી હોય છે એમને 
આ રગ જલદી થવાને સ'ભવ છે. 


દવાએ અને સીરમોથી ન્યારે આ રોગને દખાવી દેવાને પ્રયત્ન 
કરવામાં આવે છે; ત્યારે એને પરિણામે ધણા ખરા દરદીઓને કાં 
તતા લકવો થાય છે કે પછી મરણુ નીપજે છે. 


વળી આ રોગમાં ગરદનને કેચીને કાણી કરવાનો દાક્તર લોકોમાં 
રિવાજ છે, એમા ઘણી વખત કાણુ સફળ રીતે પડે છે, પણુ કરે.- 
ડનું પ્રવાહી નને સહેજ વધુ ઝડપથી કાઢવામાં આવે તો નાનું મગજ 
( સેરેખેલમ્‌ ) નીચે ખે'ચાઈ ને, જે માર્ગમાંથી ( ક્ષેરામેન મેગ્નમ્‌ ) 
કરોડરન્જી પસાર થાય છે, એ માગમાં આવી મેડયુલા ઉપર દબાણુ 
લાવે છે. આ મેડયુવા એ મમજનો એવો ભાગ છે કે જેમાં બીશ્ત' 
મન્‍્દ્રો ઉપરાંત શ્ાસોચ્છવાસનું નિયમત કરનાર્‌ કેન્દ્ર પણુ આવેલુ છે, 

વ. ૨૬ 
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આવી રીતે નાના મગજનુ' ન્યારે મેડયુલા ઉપર દળાણુ આવે છે, ત્યારૈ 
શાસાવરોધથી દદીતું મરણુ નીપજે છે. આવા “ રસિક ” કિર્સાએથી 
દાક્તરોતો “ અનુભવ '' વધે છે, એ દેખીતું છે ! પણુ આવા શતત 
ઊ'ટવૈદાથી જે દદીએ મરે છે, એ હમેશાં અ'ધારામાંજ રહે છે. 

આપણે આગળ નેઈ ગધા કે આ રોગમાં દર સોએ પચાસથી 
નેવુ' દદીએ મરે છે. જે જીવે છે, એમાંથી પણુ ઘણાને લકવો, 
અધાપે।, બહેરાશ વગેરે જવન-ખોડે રહી જાય છે. 

આ રોગ અમુક અ'શે આપણી આરેોગ્યનઃશક રહેણીકરણીયી, 
પણુ મુખ્યત્વે અગાઉ આવી ગએલી બિમારીએઓની દાક્તરી સાર્‌ 
વાર્થી જ થાય છે. આ રોગના આટલા મોટા મરણુ પ્રમાણુ માટે 
દાક્તરોની ગોઝારી સારવાર જ જવાબદાર છે. 

હવે આતા અટકાવને પ્રશ્ન જઇએ. જે લોકો નિયમિત કસરત 
કરે છે; પથ્ય ખોરાક ખામ છે; અ'દરતી અને ખહારની. સ્વચ્છતા 
«તળાવે છે, વ્યસતે,, ઉન્નગરા અને અન્ય આરેગ્યવિતાશક રેવોથી દૂર્‌ 
શહે છે અતે દવાનિષેધ-દારૂનિષેધના ચુસ્ત હિમાયતીએા હોય છે, 
એમને આ બિમારી સ્વપ્ને પણુ થવાને! સ'ભવ નથી. 

ન્યારે ન્યાર્‌ આ રોગનો વાવર ચાલતો હેય, ત્યારે ત્યારે 
નીચેની સૂચનાએાને અમલમાં મૂકત્રાીથી એ લાગુ પડવાનો બિલકૂલ 
સ'જાવ નહિ રહેઃ-- 

(૧) ધર અને મહોલ્લો બરાબર સ્વચ્છ રહે એવા પ્રયત્ન થવા 
ભેઈ એ, ખાસ કરીને ચોકડી ખાળકૃ'ડી અને “નજરની સ્વચ્છતા તર 
વધુ ષ્યાન અપાવુ* ત્નેઇએ. 

(ર) સાખુ, સાવરણી અને ષ્રીનાઈલિથી ઘરની સકપ્ત કરવા 
ઉપરાંત સવારસાંજ લોળાન કે ગૂગળનો ધૂપ કરીને હવાશુિ 
કરવી ન્તેઈ એ. હ 

(૩) બારીબાર્ણાં હમેશાં ઉવાડાં રાખવાં. તાછી હવા અતે 
સૂયાપ્રકાશતે ધરમાં છૂટથી આવવા દેવાં. રાતે સૂકાતુ* નને બની શકે તો 
અગાશી ઉપર દે આશરીમાંજ રાખનું. મો॥કે એહયા વિનાજ સૂઈ જવુ”. 

(૪ ) વાવરની શરૂઆતમાં એકથી ત્રણુ દિવમના શક્તિ મુજ" 
ખ ઉપવાસ કરવા. ઉપવાસ દરમ્યાન પાણી છૂટયી પીચું. દરરોજ એક 
વખત એનીમાં લેવે!. 

(પ૫) ડસરત નિયમિત ઝેરવી. જે પહેલાંની રેવ ન હોય તો! 
શરૂઆત આસનેથી કરવી. 

(૬) ખોરાક ફક્ત ખે વખત, પોષક અને તેય્ય હેય તેવો, 
પૂરેપૂરો ચાવીને ખાવો, 
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(૪૭ ) કબજઆત હોય તે! તે નૈસગિ'ક ઉપચારથી દૂર કરવા 
મ્રયત્ન કરવો. પાણી છૂટથી પીવું. કસરત, રમત અને સૂ્યસ્નાનથી 
ચામડીનાં છિદ્દો ખુલ્લા રહે એને* માટે સતત કાળજી રાખવી. 

“ આ પ્રકારની અગમચેતી ને પહેલેથી રાખવામાં આવે તા આ 
રોગ લાગુ પડવાનો સ'ભવજ નથી. જે રોગ લાગ પડી ગયે હોય તોઃ- 

(૧) પહેલાં ચિહ્ધો જેવાં કે તાવ, માથાતે! અતે ખાસ 
કરીને ખોચીતે! દુખાવા, ઉલ્ટી વગેરે દેખાતાંજ વરાળસ્નાત આપી 
રૃવુ',. એનાથી ચામડીના ક્િદ્દો ખૂલીને ઘણે! બમાડ નીકળી જશે. 
અને રોગની પ્રકૃતિ અટકી જરો. 

(૨ ) ૧૦૦ ડીગ્રી ગરમ પાણીનો એનીમાં આપવો. એતીમામાં 
મોઢા ચમચો. ભરીને મીડું નાખવુ. એનીમાં દરરોજ ન્યાં સુધી 
આતરડાંમાં મળ હાય ત્યાં સુધી ચાલુ રાખવે।. 

(૩ ) તાવ દરમ્યાન અને તાવ પછી પણુ એકાદ ખે દિવસ 
સ'પૂર્ણ્‌ ઉપવાસ કરવા, પછી ફળના રસ ઉપર થોડા દિવસ રહેવુ”, 

(૪) દરદીના ઓરડામાં શુદ્ર દવા ચોવીસે કલાક આવવા 
જવા દેવી, 

(પ૫) તાવ સખત હોય તો દર્‌ કલાકે અતે ધીમે! હેય તો 
દર બખ્બે કલાકે ધીમુ ધર્ષણુ-સ્નાન ( સ્પ'છગ ) કરવુ. શરીર 
ઉપર્‌ ભીને! ટુવાલ ફ્રેરવી, કોરા લુગડાથી લૂછતા જવુ. આ વખતે 
ખારી બારણા બંધ રાખવાં. 

($)ડ5ઇ પણુ જાતતી દવા કે ઇન્જેકશનો લેવાં નહિં 

(૭) દરદીને પૂરતા આરામ આપવો. 

આ સામાન્ય સૂચનાઓ છે. વધુ માટે તો કોઈ નિસર્ગૌપચા- 
૨કની સલાહ લેવી જેઇએ. પણુ ને કેઈ નિસર્ગૌપચારક ગામડા 
ગામમાં ન મળી આવે તો પણુ ઉપર્‌ દર્શાવેલી સારવારથી ધણા 
ખરા દર્દીએ જરૂર બચી જશે. 

(સપ્ટેમ્બર ૧૯૩૭ ના “ નવરચના ” માસિકમાથી ) 


બટ 
કા 


નિ 


૨૬૬-પોતીસયો ' 
-----ઝ્મ્૦્ન-- રી 
(લેખકઃ-31. રતનલાલ બકતાવરલાલજી વૈય્ણુવ ) . 


આપણા આયુવેદમાં શસ્ત્રક્રિયા પૂર્ણ રીતે વણુવેલી છે અને 
આંખના દદૌને માટે પણુ અમુક વિધિ દર્શાવેલી છે. સુશ્રુત, વાગ્સ& 
વગેરે સન્માનિત આયુવેદના આધારરૂપ ત્ર'થોમાં પણુ એ વિષય પરત્વે 
લ'બાણુ ચર્ચા કરવામાં આવેલી છે. એટલે પાશ્ચિમાત્ય પ્રયોગાથીજ 
લાભ મેળવી શકાય છે એવી માન્યતા ને કોઇ રાખતું હોય તો તે 
ભૂલ છે. એ માન્યતાનું મૂળ “ પશ્રિમતું બધુ'જ સારૂ'' એવી જે 
વિકૃત મતોદશા અત્યારે આપણી થઇ ગયેલી છે તેમાંજ સમાયું 
છે, પશ્ચિમનું બધુ'જ સાર્‌ અગર ખધુ'જ ખોડુ' એમ કહેવાતો મારો 
આશય નથી, પરતુ સારાસારને, આબોહવાનો અને સ્થિતિનો ખાસ 
“ખયાલ રાખી જે વત'વામાં આવે તો તુક્સાન તો! નજ ચાય. પશ્ચિ- 
મતુ' મ્રાહ્મ હોય તેટલુ' જરૂર લેવુ'જ ન્નેઇએે તેની ના નથી અને 
ન લદએ તો આપણી સ્થિતી કૃપમ'ડક જેવી બને. આપણે ન્નેવાતું 
માત્ર એટલુ'જ કે વાસીડામાં કયાંક સ્ણખેલુ' ન તણાઈ ન્તય. 


ઓપરેશન એટલે શસ્ક્રિયા. મોતીયાળિ'દુ, પટ્ષમપ્રકોપ વગેરે, 
શસ્ત્ર ચલાવવા યોગ્ય રેગવાળા નેત્રના અવયવમાં નજર્‌ ચાલી ગઈ 
હેય એવા દુઃખને દૂર કરવાને જુદા જુદા શાસ્ત્રોનો ઉપયોગ ઝર્વો પડે 
તેતું' નામ એપરેશન. એમાં પણુ અનેક લેખન, ભેદન, વગેરે વિધવિધ 
ક્રિયાઓ છે. આ ક્રિયાઓનુ' સવિસ્તર વર્ણન સુશ્રુત વાગ્સટ વગેરે 
આયુવે'દના સવ'માન્ય સ્ત'ભરૂપ ગણાતા ગ્ર'થોમાં કરવામાં આવ્યુ” છે. 


મોતીઓ કાઢવાની ટૂ'કમાં વિધિ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 


પ્રયમ તો એ ખાસ ધ્યાન રાખવુ' કે કાચો મે તીએ હોય તા 
શસ્ત્ર વડે તે ફાઢવો નહિ. પાકી ગયે! હોય તોજ ફાઢવે.. હવે પાકે 
મોતીઓ કેને કહેવો તે નેઈએ. ન્યારે ફીછીના ઉપર્‌ દહી'ના ધોળન 
વા જેવો પદાથ જણાય અને તે મનુષ્યતે કશુ પણુ દેખાય નહિ 
તથા આંખમાં પીડા થાય નહિ, ત્યારે તે મોતીઆને પાકો થએલે 
સમજ, શસ્ત્રક્ા કરી યુક્તિપૂવક કાઢી નાખવો. ગેદરોગ, પિતમ, 
ઉધરસ, અજીણુ રાગ, ઉલટી વગેરે દર્દથી પીડાતા માણુસને,, 
ખીડણુતે, માથુ, કાત તથા આંખમાં -સણુકા આવતા હોય તેવા 
રગીનો મોતીઓ કાવો નહિ. મોતીઓ કાઢતાં પહેલાં વિરોષ તાપ, 
તાઢ, વરમાદ ન હોય ગતે સાધારણુ કાળ હૈય તે વખતે રેચ વગે 
રેથી શરીરને શુદ્ધ કરી ભોજન જમ્યા પ્હેલાં, દિવિસના પ્હેલા પહે- 
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રમાં, સુદર મકાનમાં અજવાળાવાળી પવન રહિત જગ્યાઓમાં, 
પલાંઠી વળાવીને સારી રીતે દદીને બેસાડી, શસ્ક્રિયામાં _ત્રવીણુ 
વૈદે મુખની વરાળયી”"રોગીતી આંખને પરસેવાયુક્ત કરી, પોતાના . 
અ'ગુઠા વડે રોગીની આંખ મસળી મેલને એકડે કરીને, રોગીના 
પછવાડે એક ચતુર સુઘડ માણુસને ખેસાડી તેના હાથવડે રોગીને પકડી 
રખાવી નાક તરફ દણિ રખાવી,માથુ વગેરે હલાવવા ત દેતાં ભાથ!ને પકડી 
કાળા 'ડોઈાથી અધ આંગળ ભાગ છેડી અને કટાક્ષથી પા આંગળ 
છેડી વૈદે પોતાની અચુઠ્ઠા પાસેની તથા વચલી આંગળીથી અને 
અગુઠાથી “શસ્રનસ્ર ”ને પકડી, હાથને સ્થિર રાખી, ઇલકા હાથે 
દવકૃત્‌ છિદ્રમાંના પડખામાંતા ઉપરના ભાગે શઅપ્રયોળ ડરી, મોતી- 
આના પડને પૂરી રીતે કાઢી લેવો, જમણી આંખમાં ડાખા હાથથી, અને 
ડાબી આંખમાં જમણા હાથયી શસ્તરપ્રયોગ કરવે!, પછી તે રોગીની 
સારી પેકે માવજત રાખી અને દિલાસા સાથે વૈવે આ્રીઓના ધાવ- 
ણુના પેલ મૂકી શસ્રની અણી વડે નેત્રમ'ડળતે નિલેખિત કરવું. પછી 
રોગી પીડા ન પામે તેવી રીતે વૈધ ધીરે ધીરે નાસિકા દ્રારા કષ્તે 
ગ્રેરીત કરતો થકો ઉત્સિ'ચતથી દણિ મડળમાં પ્રાસ યએલા કફને 
દૂર કરી, સ્થિર થતા અથવા ચલાવવા થતા દોયોમાં બહારથી નેત્રતે 
સ્વેદિત કરી પછી વસ્તુને દેખવા લાગે ત્યારે શસ્ને ધીરે ધીરે કાઢી 
લેવું. પછી, ઘીનાં પેલ મૃકી પાટા બાંધી, દર્દીને ચત્તો ,સૂવાડી દેવે।; 
પણુ પવન વગરની જગ્યાએ માથુ પમ ન હલાવતા દેતાં સૂતાડવો; 
તથા છીંક, ઉધરસ, ઓડકાર, થૂકવું, પાણી પીવુ', નીચુ' મોં કરવું, 
સ્નાન, દાતણુ, અને ખાવુ એ સાત દિવસ સુધી કરવાં દેવાં નહિ; 
અથતા ઘલકુ* ભોજન કરાવવુ. પીડા થાય તો આખે સહેવાય તેવા 
ઉતા ઘીને! શેક કરવો! અતે ત્રિકડુ, આંબળા તયા પુખ્કરમૂળ, 
એએોના દ્રવને ઘી સાથે ત્રણુ દિવિસ પીવો. પછી પારા છેડી, વાયુને 
હરનાર ઔવધ વડે, સિ'ચન કરી, સાતમે દિવિસે બરાબર આંખ 
ખુલ્લી રાખે તો હરકત નથી; પરતુ ન્યાં સુધી દદ રિયર ન થઇ 
હોય, ત્યાં સુધી ઘણા પદાર્થો તથા તેજદર વસ્તુઓ વગેરે ન્નેવાં 
નહિ અને કિચિત્‌ પશુ કુપથ્યર્નું સેવન કરવુ” નહિ, નહિ તો સોશ્ન 
રમ, પીડા, અને અસિમ'થ આદિ રોગો થાય છે, માટે યથાયોગ્ય 
ઉપચાર કરવા. ( “વૈ્વકલ્પતર્‌”' માસિકના એક અ'કમાંથી ) 





5 રૂની 
૫૨-રારહી શી રતે થાય છે? 
---ક્્ચ્ડ્્ન્ક્ક---“ 

(લેખકઃ-થી. રમણલાલ એેન્જિનીઅર) _ 

રારદી લાગતાં પહેલાં શરીરની અદર શા રા ફેરફારો થાય છે* 
એ જરા જેઇએ, અ ફેરફારોને આપણે પાંચ કિભાગોમાં વહે ચી શષીએ. 

પહેલુ' સોપપાનઃ--એમાં રારીરતી જવતશક્તિ ધટે છે. શરી- 
રૂના દરેક અવયવતે પોતાનું કાય ચલાવવા માટ નેઇતા પ્રમાણમાં 
જીવનશક્તિ મળે છે, દરેક અવયયવતુ કાર્ય એને જેટલા પ્રમાણુમાં 
છીવનશક્તિ મળે છે એટલાજ પ્રમાણમાં સુવ્યવસ્થિત રીતે ચાલે છે. 
ઇવે આ જીવનશકેત અસ'ખ્ય રસ્તે વેડરી દેવામાં આવે છે. પણુ એ 
બધો માગી ' અચેગ્ય રહેણીકરણી ' એ બે રાખ્દોમાં સમાઈ જય છે. 

ખીજી' સોપાન:--એઇછા પ્રમાણમાં જતનશક્તિ મળવાથી જુદ 
જુંદા અવયવોની પ્રજૃત્તિ મદ પડે છે. ખૂબ પ્રમાણુમાં ન્યારે ચાકી 
જપે છીએ તારે અપચો! અથવા કબજિયાત ચાય છે એ સામાન્ય 
અનુભવ છે. કાયમનો અપચે। ,અયવા કબજિયાત ઘટી ગયેલી જીવન- 
શક્તિનાં સૂચક છે. 

જીજી" સોઉપપાન?--ન્યારે મલોત્સર્ગ' તી ક્રિયા મદ પડે છે, ત્યારે 
નીરોગી રારીર જે ડંચરો ક્ષણે ક્ષણે શરીરતી બહાર ફેક દઈ રઊું * 
હૈય છે તે કચરો! ધીમે ધીમે શરીરતી અ'દર જમા યવા માંડે છે. 
જો ઉપરાંત આંતરડામાં-પડયા રહેલા મળમાથી પણુ શરીરમાં ઝેર 
ચુસાય છે, આ રીતે શરીરમાં જાતક્નતની અશુહ્દિઓ એકડી ચાય છે. 
- ચિથુ* સેોઉપાત;--ઉપરતાં ત્રણે પગચિયાંમાંથી એકેને આપણે 
₹૨।3' તરીકે આએળખતા નથી અને છતાય એ શારીરિક અપોગતિના 
ગ્રથમ ત્રણુ પમથિયાં છે. * 

જયારે શરીરમાં એટલી ખધી ગ'દી એકડી થાય છે કે જવન 
ભેખમમાં આવી પડે, ત્યોરે એ ગ'દ#નેો નાશ કે તિકાલ કરવાને 
શરીર જે પ્રયત્ન કરે છે એતે આપણે 'રાગ 'તે નામે આળખાએ 
છીએ અતે તાવ, ઝાડા) શરદી જેવા છીવનડિયાના વ્યાધિઓ આ 
વિભાગમાં આવી નય છે. 


ક્ષરરી શી રીતે થાય છે? * ૩૦૭ 


ઉપર્‌ જેટલા જેટલા રોગો છે એ સોને વિકાસ ઉપર બતાવેલા કમ- 
થીજ થાય છે. સથી પહેલાં અર્તૈસગિંક રહેણીકરણીથી છીવનશક્તિતુ 
દેવાણુ' નીકળે છે, પછી આછી છવનશક્તિને કારણે શરીરમાં કચરાતો 
જમાવ થાય છે. આ* ગ'દ૪ી અતિશય વધી પડૅ ત્યાર શરીર એનો 
ડ્ેૅ'સલે( લાવવાની શરૂઆત ડરે છે, ત્યારેજ આપણુને ખ્યાલ આવે 
છે ક શરીરમાં ક'ઇક અવ્યવસ્યા થઇ છે. કે 
શારીરિક સાટાની થાોજના 
આ ઉપરાંત દૅ'ડાં હવાપાણીના સ'સગને। શરદી સાથેતો સ'બ'ધ 
સમજવા મટે આપણુ શરીરમા જે શારીરિક સાટાની મોજના છે 
એને વિષે પણુ કઈક નનણી લેવું નતઇએ, 
શરીરનો દરૅક અવયવ ન્યારે તીરોગી હોય છે ત્યારે, દરરોજની 
સામાન્ય ફરશે મરે જેટલું કામ કરવાની જરર છે એના- કરતાં 
ઘણુ વધારે કામ, જરૂર પડમે આપી શે છે. હૃદય અને ટ્રેફ્સાંતાજ 
દાખે, લઇએ. જ્યારે આગંગાડી પકડવા અથવા તો ખીશ્ન કોઈ 
કારણુથી આપણુતે દ્વોડવાની જરૂર પડે છે, ત્યારે આ અવયવો પોતે 
જેટલા કામથી રેવાયા હેય છે, એનાથી બમણું કામ કરે છે. 
નયારે અસુક અવયવ માઈ પષ્યુ કારણથી કામ ડરતો! અટફી 
* જય, ત્યારે એતા કામનો પેટલોક ભાગ ખીશ્તે અગ્યવ સહેલાકથી 
કરી ર8 છે. આ રીતે ડ્રેફ્સાતી ખામીના બદયા ફરેદ્સા અને ચામડી” 
વાળે છે, અથવા ચરર્દાઓમા જ્તે કાઈ ખામી હાય તે! તેતો બદલો 
પૂણુ આ ખે અવયવો વાળે છે. ન ચામડી બરાબર કામ ન કરતી 
હોય તો તેતુ' સાડુ' ફ્રેફ્સાં અને ચુર્લએ વાળે છે, આ રીતે પરસ્પર 
સહકારથી આખા શરીરનુ' ત'ત્ર ચાલે છે. 
સકત માનવીના શરીરના સધળા અવયવે। જન્મ વખત્તે સરખો 
સામરથ્યવાળા હોતા નથી. નયા સુધી શરીરમાં ઠીક ઠીક પ્રમાણમાં 
જવનશક્તિ હોય છે, ત્યા સુધી એની સઘળો ક્યાએ। સ્વાભાવિક 
રીતે ચાલે છે, પણુ ન્યારે કોઇ પણુ કારણુથી જીવનશક્તિ ઘટે છે, 
ત્યારે નખળા અવયવ સૌથી પહેલે “કામ કરતે! અટક પડે છે. 
ન્યારે કોઇ પણુ વ્યક્તિની જવનશક્તિ, અતિશ્રમ, અતિઆરામ, 
અતિઉન્નગરા % અત્યાહાર્થી ઘટી હેય એવે પ્રસગે જે ચામડીને 
દડી લાગીને એ એનું કામ કરતી અટકી પડે તો ચામડી મારફતે 
નીકળવો જેઇ્તો કચરો પાછે! લોહીમાં કે'કાઈ ન્તય છે. આ વધારાના 
“ કુચશાતો! નિકા8્ લાવવાની ફરજ ટ્રેફ્સાં અને ચર્દને માથે આવી 
પડે છે, તેએ પણુ ઘણુદ લાંબા વખતના દુરૂપયોગથી યકેલાં હોય 
છે, એટલે આ વધારાનું કામ એ કરી શકે એમ તથી, આવે વખતે 
એ કચરો આતરત્વચા મારફતે કાઢવાનો રારીર જે ગ્રયત્ન ફરે છે, 


૩2૮ પૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


શરીર્તે। વધારાનો કચરે।,, એફ વધારાને માગેથી કાઢવાનો કુદરતનો 
પ્રયત્ન માત્ર છે. આટલા ઉપરથી સપણ સમજરો કે રારદીનું કાર્ણુ 
'શરદી' નથી, પણુ શરીરમાં થયેલ્લો અમર્યોદ્તિ મળસ'ચયજ છે. 

(ડેથુઆરી ૧૯૩૮ ના “ નવરચના ” “માસિકમાંધી ) 


૨૨-શરી ગને તેમ 


( લેખકઃ-શ્રી. ર્મણુલાલ એન્ન/નીઅર ) 
શિયાળામાં શરદી એ સામાન્ય ફરિયાદ છે, શરદી, સળેખમ, 
પતિફથ્યુન્ઝા, ન્યુમોનિયા અને બ્રૉકાયટીસ જેવા ટ્રેફ્સાં અને શ્વાસ- 
નળાના વ્યાધિઓ શિયાળામાં વધુ પ્રમાણમાં જેવાના મળે છે. 
જેમને શરદી યાય છે તેએ સામાન્ય રીતે આ પીડા આપો- 
આપ થઈ છે, એમ માતી લે છે. અને એને જલદી ” મટાડવા માટે 
જતજાતતા ઉપાચો અજમાવે છે, શરદી એ કાઈ અકારણુ આફત 
*નથી પણુ કુદરતની એક અતિ ડહાપણુ ભરેલી પ્રક્રિયા છે, એવે! 
“ખ્યાલ એમને ભાગ્યેજ આવે છે, રી 
શરદી એ જરરી ક્રિયા છે, એ વિચાર ધણાતે વિચિત્ર લાગશે. 
પણુ એનુ કારણુ તો આ ફરિયાદ સ'બ'ધી પ્રવતષતું સામાન્ય 
અનગનાન જ છે. 
શરદી રું છે? એ તે! શરીરના અકૂદરતી ખગાડનો કુદરતી 
નિકાલ છે, એને “ મટાડવાતી ' જર્‌ર નથી. એ પોતેજ મટાડ છે. 
જે જરૂર છે તે આ મટાડને મદદ કરવાની છે. 
શરદી અને સળેખમને બે રીતે ખમાડી શકાય, એના તરક્‌ 
ખેદરકાર્‌ રહીને અથવા તે! એને દવાઓથી દખાવીને, નાક વાટે જે 
તર્‌ મળેખમના રૂપમાં તીક્ળા રહ્યું હોય છે એતે દવાએ 9 પ્ન્જે- 
કશનતોથી શરીરમાં પાછું ઠેલી દેવાથી એ અનેક નવા નવા ઉપદ્રવાતે 
જન્મ આપે છે. મી 
શરીરમાં રોગનું ઝેર તા હોય છે જ, એમાં પાછું દવાઓનું 
ઝેર ભળે છે. આ ગ'દ૪ી ફેફસાંમાં જ્ધને ધનકલ્યુન્ઝા કે ન્યુમોનિયા 
ઉત્પન્ન કરે, હુધ્યમાં જઇતે હૃદયરોગ કરે, સાંધામાં જઇને સ'ધિવાનતે 
જન્મ આપે અથવા તતો! માથામાં પેસીને શિરોવેદના કે મસ્તકશળ 
ઊભાં કરે દ શરદીતે દબાવો નહિ એને એતો માગ લઈ લેવા દો 
એટલુંજ નહિ પણુ એતે એના કાર્યકેમમાં મદદ કરે, 
જેને સળેખમ થાય એણે ભારેખમ કે દિલગીર થવાની જરૂર 








શરદ અને સળેખમ? :” ૩૦૧ 


નથી, અલમત્ત શરદી વખતે નાક અને મૉં સારાં લાગતાં તથી. 
પૃણુ નઠારી વસ્તુ સારી શી રીતે લાગે ? એ નહાર કચરો શરીશની 
ખહાર નીકળી નય એમાંજ આપણુને લાભ છે. 

શરદી એ તો શરીરના બમાડતેઃ મટાડ છે. શરદી કોપ્રતે અચા- 
નક “લાગી' જતી નથી કે એકદમ ચોટી પડતી નથી.*શરદીનાં 
જ'તુથી કોઇને શરદી લાગુ પડતી નથી. જ'તુઓ તો શરીરની ગ'દઇ' 
ઉપર ગુજરાન ચલાવનાર જવો છે. નીરોગી શરીરમાં એ વસવાટ 
કરી શકતાં નથી. 2 

ત્યારે શરદી થાય છે શાથી? એનાં કારણ શૉં શાં છે ? 
અયોગ્ય રહેણીકરણીથી શરીરમાં કચરાનો જમાવ અને એ કચરાના 
યોગ્ય નિકાલના અભાવ, અશુદ્દ હવા, પાણી અને ખોરાક, ખાવા- 
પીવાની અનેક કુટેવો, દવા અને દારૂતો ઉપયોગ, શરીરમાં દાંત 
ટૌન્સીથ્સ કે અન્ય સ્થળે પસ્ને! જમાવ. પણુ શરદીનું સૌથી મેહુ* 
કારણુ તો શરીરના મલેત્સર્ગક અવયવો, આંતરડાં, કલેજું, ત્વચા, . 
ર્રેશ્સાં અને ગુર્દાની કાયમી શિથિલતા એ છે, 

શરદીની શાસ્ીય સારવાર શી છે ? એમાં ત્રણુ ખાખતે મ્રુખ્ય 
. જૈ-આરામ, ઉપવાસ અને ઉષ્ણુતા. 

જેમ બને એમ વધુમાં વધુ સમય પથારીમાં આરામ લેવો 
જેધએ. આરામથી શરીરની શક્તિની કરકસર થાય છે, આ શક્તિતા 
કચરાના નિકાલ માટે ઉપયોગ થઇ શક્રે. 

જ્યાં સુધી શર્દીતું એકેએક લટ્ટણુ દૂર ના ચાય ત્યાં સુધી 
નક્કર કે પ્રવાહી ક્રાઈપણુ પ્રકારનો ખોરાક ન લેવા જઇએ. દ્વિસમાં 
છ થી આઠ શેર ગરમ પાણી પીવાનું રાખવું. જો એકલું પાણી ન 
ભાયે તો! એમાં ખાટાં લી'બુતો રસ નિચોવી શકાય. દરેક પ્યાલામાં 
વધુમાં વધુ અડધું લી'બુ" વાપરવું. 

એજ રીતે પૂરતાં કપડાં પહેરીતે, ઓઢીને, તાપીને, ચયસ્તાન 
લઇને કે પછી કમરત કરીને શરીર્તે ખનભર ગરમ રાખવું જઇએ, * 
«ય!રે શરીરમા ત્તેઇતી ગરમી હેય છે ત્યારે એની સઘળી ધ્રિયાઓં 
સુવ્યવરિથત રીતે ચાલે છે. 

આ ત્રણુ બાબતો ઉપરાંત બીજ કેટલીક ગૌણુ સારવારો પણુ છે. 

ઉપવામની શરૂઆતમાંજ એક ગરમ પાણીનો 'એનિમા' લઈ 
લેવા નતેઇએ. એના પાણીમાં શેર પાણીમાં એક મેટ! મીઠાનો ચમચો 
નાખી રૅત્રાથી એ વધુ અતરકાગ્ક બનશે, દરરોજ આ રીતે એક 
“એનિમા ' શરદી મટે ત્યાં સધી લેવો. 

દિવિ*્ના એક વખત ગરમ પાણીથી સ્નાન કરી ચામડીનાં 
છિદ્રો ખોક્ષી નાખવા પ્રષત્ન કરવો જઇએ. અલબત્ત શરદી મરી 
ગ્યા પછી તો ધામે ધામે દંડે પાણીએ નહાવાની ટેવ પાડવી નેઇએ, 





૩૬૦ ૧૭ સ'ભ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


નાકમાં વરાળ લેવાથી માથુ' હલકુ' પડી જશે. દિવસમાં અવાર્‌- 
નવાર મીઠાના પાણીથી કોગળા કરવાથી મોહું' સારૂં થશે. ઊડા શ્રાસ 
લેવાથી ફ્રેદ્સાં શુદ્ધ અને સબળ બનશે. તાજ હવાતે। વધુમાં વધુ 
ઉપ્યોગ કરે, રાતે સૂતી વખત ખારીબારણા ખુલ્લા રાખે! 
શરદી મટી ગયા પછી એ ફરીથી ન થાય એટલા માટે નિય- 
મિત કસરત, પૂરતી ઊઘ, પથ્ય ખોરાક, તાછ ઠવા અતે ખીજ 
અનેક આરેગ્યદાયક બાબતો! ઉપર પૂરતુ" લક્ષ્ય આપવાની જરૂર છે 
શરદી એ કુદરતની માયાળુ ચેતવણી છે, જે વખતસર્‌ ચેતરો એ 
નીરોગી થશે. એના તરદ્‌ મેદરકાર રહેનાર કે ઉદ્દતાઈ બતાવનાર 
એનાથી વધુ ભૂડા રોગોને ભોગ બનશે. 
( નન્યુઆરી ૧૯૩૮ના “નવરચના” માતિકમાંથી ) 








૬૨-સુઝા૧ માટે મનુમવી ૩૫ય 


વૈધ જગન્નાથ માધવજીએ સુજાક યાને પરમીઆ માટે નીચેના 
અતુભવી ઉપાયો લખી જગાવેલ છેઃ- 

(૧) બીરોજનુ' તેલ ટીયા ૨૦, સુખડનુ' તેલ ટીપા ર્‌૦ 
સયાર સાજ ખે વખન થે ડીક નાકરના ભૂકામા કે” પતાસામાં નાખીને 
૨૦ દહાડા લવાથાં નતો પરમીએ। કે જેમાં રસી નીકળે છે તે મટી જય છે. 

(૨ ) સફેદ મુષલી તો. ૩।॥, મેરે તો. ૩, સે નાગેરૂ તો. 
૧,-આ ત્રરૂ ચીજ સાથે મે!વવા પહેલા દરેકને જુદી જીદી,વાટી લેવી 
ને કપડછાણુ કરી લવુ. પઠી પ્રષમ ખેરક%્તને લેહહાની કડાણતા નાંખી 
જરા ગરમ કરી રમ જેવું યાય કે તેમાં બીજ બે દવાનુ' ચૂ ગુ નાંખી 
દેજુ' તે નાચે ઉતાથ હવવી જૂકવી લીતા પછી ચૂગુ' કરી રાખવુ”. 
માત્રા તો ભા દવા ખાઇ ઉપર ૨૦ તોલા દૂધ અતે ૨૦ તોલા 
પાણી મેળવા પી જવુ. આ ગ્રનાણે દૂધ ને પાણીની લસી સાથે 
સ્પ દહાડા દવ લેભાથ પસીકાજે પરખ મટે છે. 

એક કૈદ્રાજ નીચેના પ્રયાગ લખો જણાવે છે:--- 

(૧) પરમીઆ માટે ગમે તે દવા કરવા છતાં તેમાં આવતી 
રસી મટતી નથી, એ માટે' અમોએ નિ'ધ ફામ'સીની બનાવેલી 
યશદજાસ્મ ( પીળી ) ન. ૧ એક દરદી1 રોજ ૩ રતીભાર માખણુ 
સાથે સવાર સાંજ ખે વખત આપી હતી એથી પરમૌઆની રસી બધ 
થઈ ગઈ છે અને તે ઉપાય કમે આજે છ માસ થઇ ગયા છતાં 
રસી ફ્રી આવી નથી. 

(ઓક્ટોબર ૧૯૩૭ તા “ આરોગ્યમિન્ધુ ' માસિકમાંથી) 
કનન------.ન૩૦૬સઝસ્ઞ્ન્‍્ઝ્-------:-* 





_ ૧૫-શીતળા રંવવવાથી થતી જનિ 


શીતળા એવો ભયાનક ચેપી રોગ છે કે ને, તેના મારે અમા- 
ઉથી ચાંપતા ધલાન્ને ન લેવામાં આવે તો તેનાથી ધણી ખરી વખત 
મર્ણુ, અધાપો અથવા શરીરની વિકૃતિં થાય છે. 

હમણાં શીતળાના રોગથી બાળમરણુ પ્રમાણુ સુ'ભઇ ઇલાકામાં 
ઘણુ' વધી ગયું છે. ઇલ્લાકાની વસ્તીને શીતળાના સીતમથી ઉગાર- 





- વાને સુબઇ સરકાર ૧૧ વર્ષ નીચેનાં બાળકોને ફેરછઆત ફરીથી 


શીતળા ટ'કાવવાના સવાલ ઉપર્‌ [વિચાર ચલાવી રહી છે. 

પરતુ અત્યારે પશ્ચિમના દેશોમાં શીતળા ટ'કાવવાની ચાલુ 
પદ્દિ સામે ભારે ઉહાપોહ થઈ રહલો છે અને શીતળા શા માટે 
ન ટ'કાવવા જેઇઝે તે સ'બધમાં કેટલાક નામાંકિત નિષ્ણાતોના 
નિખંધો વર્તમાન પત્રોમાં પ્રગટ થઈ ચૂકયા છે. 

વાછરડાં પર અત્યાચાર 

સામાન્ય રીતે ઘોડાની ચરખી, માણસોના શીતળા, ટોરેનો 
પક્ષેગ, ધેટાનાં અને ખમ્રાંના બળીઆમાથી શીતળા ૮'કાવવાની રસી 
તૈયાર કરવામાં.આવે છે. ગાયનાં વાછરડાં, વાંદગ અને સસલાં ઉપર્‌ 
પણુ અનહદ અત્યાચાર ગુશ્તરીને રસી બતાવવામાં આવે છે, છેક્ષામાં 
છેલ્રી શોધખાળાએ સાબિત ઢર્યું” છે કે આ રસી આરેગ્યવર્ધક નથી 
પરતુ રગજનક છે. 

વાછરેડાંમાથી રસી ઉત્પન્ન કરવાની રીત તે! ધણીજ ઘણા ઉપ- 
વૈ એવી છે, ત્રણુ ચાર મહિનાની ઉમરના વાઠ-ડાંને એક રેબલ 
સાથે પટાથી બાંધવામાં આવે છે અને પછી ડે3ેટ૨ તેના પેટ ઉપર 
આશરે ત્રીસેક ઉભા ચીરા મૂક છે. પછી દરેક ચીમમાં “ વેકસીન 
લીમ્ફ્‌' ભરી વાછરડાને પડી રહેવા દેવામાં આવે છે. પાંચ ૭ દ્વિ 
વીત્યા બાદ વાછરડાંના શરીર પરથી હથિયારતી મદદથી ચીરા ઉપ- 
કે અરેરે, ભ ૧//0,, અમ, અતે, લે//0, ગથ, રિરટી, જેસા 
આવે છે અને તેને ખાયણીમાં ખાડી રસી જેવો પદાર્થ જુદો નીતા- 
રવામાં આવે છે. પછી તેમાં ગ્લીસેરીન, ગાળેલુ' પાણી, લવી'ગનું 
ત્તેલ મેળવી નાની ટયુબોમાં ભરવામાં આવે છે અને આ ટયુબો 
લેડસીનેટરોને શીતળા ટાંકવા મોકલી આપવામાં આવે છે, 

રસી મેળવ્યા પછી વાછરડાને મારી નાખવામાં આવે છે અને 
તેતે ક્ષય થયે1 હતો કે કેમ તેતી તપાસ કરવામાં આવે છે. નને ક્ષયનાં 
યિક્દ જણાય છે તો! રસી અને વાછરડાંનાં મૃત શરીરને! નાશ કરવામાં 
આવે છે. જે ક્ષય નથી જણાતા તો વાછરડાંનાં મૃત રરીરતે ફસાઇ- 
ખાતે વેચી દેવામાં આવે છે, 
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શીતળા ટ'કાવવામાં જેખમ 

૧૯૩૧ના મે મહિનામાં ઇંગ્લેન્ડના આરેગ્યખાતાના પ્રધાન 
મડળ તરફથી શીતળા ટકાવવા બાબતમાં એક નિબ'ધ પ્રમટ થયે! છે; 
જેમાં શીતળા ટ'કાવવામાં સહેલા કેટલાક ભખમોનેઃ ઉશ્લેખ થયેલ] છે. 

છેવ્લા કેટલાંક વષ'થી પંગ્લેન્ડના રજસ્ટ્રાર-જનરલ પોતાના 
શિપિર્ટમાં દર અડંવાડિયે એક બાળક શીતળા ટ*કાવવાથી મરણુ 
પામ્યાની નોધ લખતા આવ્યા છે. ડીસેમ્બર ૧૯૩૧ના રજ પૂગ 
થમેલા ર૭ વષો દન્મિયાન ધગ્શેન્ડ અતે વેલ્બમાં શીતળાથી ત્તયારે 
પાંચ વષની નીચેના માત્ર ૧૦૫ બાળકે! મરણુ પામ્યા છે ત્યારે શીતળા 
ટ'કાવવાથી ર૬૨ બાળકોનાં મરણ્‌ નોધાયેત્રાં છે. 

છેલ્વા છ સાત વર્ષથી છેગ્યેન્ડતું આરોગ્યખાતાનું પ્રધાનમ'ડળ 
શીતળા ટ'કાવવાથી પરિણુમતા નવા રોગો પર ગ'ભીર વિચારણા 
ચલાવી રહ્યુ છે. ૧૯૨૨ મા પ્રોફેસર મેકીન્ટોરો આવા રોગોના ભેગ 
થયેલા અગીઆર દરદીએ!ની માવત્રજત કરી હતી અને તેના કહેવાધી 
આ બાખતમાં તપાસ કરવાને સરકારે પ્રથમ એન્ડ કમિટિ અને તે 
“છી રેક્ષેસ્ટાન કમિટિની નિમણુક કરી હતી. 

જર્મન નિષ્ણાતોની ભલામણ 

આ કમિટિએએ તેમના રિપોર્ટમાં રમી મૂકવાની ક્રિયાથી ફેટલાંફ 
,વાં દદો જન્મ પામે છે એવો સપણ એકરાર કર્ષોપ છે. 

૧૯૨૮ માં રાખ્ટ્રસ'ધધના આરેગ્યખાતાએ આજ વિષયમાં એફ 
નિબ'ધ બહાર પાડયે! હતો અને જે વિભાગમાં શીતળા ટ'કાવવાથી 
શ્‌ગજ અને જ્તઞાનત'તુતી નખળાઇને। નવે! રોગ દાટી નીકળ્યો! હોય તે 
વિભાગમાં દ્રછઆત શીતળા ૮'કાવવાનું દ્રમાન સદ'તર મુલતવી 
રાખવાતી જમન નિષ્ણાતોના મ'ડળની ભલામણુને સ'પૂર્ણું રકા 
આપ્યો દતો. 

૧૯૨૮ માં ડય સરકારે પમ તબીબોની ભલામણુ પરથી ક્ર" 
“આપત “શાખા 'ટ'કાવધામે ઈ દ કા “રા લલ. 


“શીતળા .ટ'કાયેવાથી ધતી હાનિ કશ્ફ 


વાતી ન્તહેરાત અઢાર પાડી થતી અને પ્રાથમિક શાળાએ માં ભણુતા 
વિદારથી'એ જે ચેપી રોગના લોગ ન થઇ પડયા હોય તો તેમને 
દૂર આત્ત શીતળા ટ'કાવવાની ફરજમાંથી સુક્ત રાખ્યા દતા. 
હૈત સિદ્ધ ન થધા 
શીતળા ટ'કાવવાથી મગજ અને જ્તાનત'તુ ૨૫૨ ધણીજ ખરી 
અસર થાય છે. એટલે નિષ્ણાતોએ રસી બદલીતે અથવા રસી મૂકવાની 
ક્ષિમાં ફેરફાર કરીતે બૂરી અસર નાખૂદ કરવાના પ્રયોગો કરી જેમા 
છે પર'તુતેમાં તેએ ધોરેલો હેતુ સિદ્ધ કરવામાં સફળ યઇ શકમા નથી. 
નામાંકિત ડોકટરોની દરેક પ્રકારની સાવચેતી છતાં શીતળા ટ'કાવવાથી 
પરિ્ણિમતા મગજના અતે સાનત'તુના રોગો કાખૂમાં રહી શકતા નથી. 
શીતળા ટ'કાવવાનતી ચાર નિરાતીઓને બદલે એક નિશાની 
ટ'કાવવાની નવી પહ્દતિ દાખલ થવાથી પણુ બાળમરણુપ્રમાણુ સુધારા 
બતાવતું નથી. 
ધીસ્ટર્‌ ધન્સ્ટીટયુટના ડીરેકટર ડે।૦ લેડીન્ગડામે ૧૯૩૨ ના 
જુલાઈ માસમાં રોયલ સેતીટરી ઇન્સ્ટીટયુટની ધાઇટન ખાતે મળેલી 
પ્ંગ્રિસમાં સ્પ જણાવ્યું હતું કે નિશાળે ભણુતાં બાળદો અથવા મોટી 
ઉ'મરના વિદ્યાથીઓ શીતળાના સાધારણુ હુમલાનો ભેગ થઈ પડશે 
તા પણુ હું તેમને શીતળા ટ'કાવવાતી કરજ પાડીશ નહિ. 
દર્રીતે પડદામાં રાખે 
હિન્ડુર્તાનમાં અગ્રે રાન્યનો અમલ શરૂ યયો ત્યારથી શીત- 
ળાના રોગથી બચવાને માટે શીતળા ટ'કાવવાતો અગર રસી સુકા" 
વવાતે રિવાજ ચાલુ થયે છે. રસી મુકાવવાધી શીતળા મરી ન્ય 
છે એવી માન્યતા ઈગ્લેન્ડના સરકારી રિપોર્ટોએ ખોટી દરાવી છે. 
હિન્દુઓના ઘરોમાં ન્યારે કાધ્તે શીતળા, ઓરી, અછબડા 
અતે મોટા ખળીઆ નીકળે છે ત્યારે દદી“ને પડદા પાછળ રાખવામાં 
આવે છે અને ખાસ કરીને તેતી ઉપર માસિક ધર્મવાળા ઔતેો છાયો 
1 પપ્ડે રે “પત સ ૯/0 શેમ ચે હે. ચે દિપ સ 
રિવાજ ધણેાજ ઉત્તમ છે. દદી રહેતો હેય તે જગ્યામાં અગરબત્તી, 
અગર્‌ સુગ'ધીવાળા પદાર્થનો ધૃપ કરવાથી દદીને જલદી ફાયદો થાય 
છે. શીતળા, એરી, અછબડા અને બળીઅ એ ખધાં ચીતળા માતાનાં 
ર દર્દો મતાય છે. 
૧ શીતળા માતાના મહિમા 
શ્રાવણુ મહિનામાં શીતળા માતાને તહેવાર આવે છે તે શીતળા 
સાતમના નામથી એળખાય છે, આ દિવસે ભાકિક હિંદુ કુટુંબો 
રાંધેલું વાસી અન્ન "ખાય છે અને સૌપુશ્યો! દડા પાણીથી સ્નાન ઢરે છે. 
શીનળા નીકળ્ય? પછી ન્રનાત અથવા નવ દિવસમાં નમી «ય 
થ્‌. રહ 
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કડક 
છે અને તે વખતે દદી ટાઢક એટલે કે તાંઇજે, સાકર, પાણી 
ભરેધી કુલડી, કાગળ, ટલમ અને બશનર્માં મળતી શીતળા માતાની 
આંખા શીતળા માતાને ધરાવીને પગે લાગે છે. 

શંતળાના ડેસોમાં દવા કરતાં સારવારની વધારે સ'ભાળ લેવાની 
જરૂર છે, બળીઆ નીકળ્યા હોય ત્યારે દદીને આરામ મળે, ચેપ 
ગોછા થાય અતે જખમ ઉડા ન જય તેવા ઉપાયો યોજવા જેઇએ. 

સુ'ખધ્ સરકાર ૧૧ વર્ષની નીચેના બાળપેને ક્રછઓઆત તળા 
ટ'કાવવાનો નવો કાનૂત દાખલ કરે તે પહેલા પશ્ચિમના નિષ્ણાતોને 
અભિપ્રાય લક્ષમા લે તો કેવું સાર્ડ ? 

(તા. ર૪-૧૦-૧૯૩૭ના “ સુબઈ સમાચાર” સાપ્ાહિકમાંથી ) 

કકક 


૨૬-છાર્ટ વ્ઝ્ડમશરનો ૩૫૫ બતે છતળ 


(લેખકઃ-શ્રી દુર્ગાશ'કર 9, શાસ્ત્રી ) 

ખ્લડગ્રેશર નામ નવું છે; પણુ એના ઉપાય તરીકે હમણાં 
બહાર આવેલું લસણુ જૂના કાળથી આ દેશના ખોરાકમાં વપરાય 
જે, પણુ એ વસ્તુ આ દેશમાં બહારથી આવેલ છે એમ લાગે છે. 
“ લસણુ, ગાજર, ડૅગળા, મીં'ઘડાતી બળી અને અપવિત્ર જમીનમાં 
ઊગેલી વસ્તુએને મતુએ દ્િજિન્નતિ માટે અભક્ષ્ય કહી છે. ” (મતુ 
જ. ૫. હોઈ, પ) અતે બાહાણાના મોટા ભાગમાં તથા ચુસ્ત 
વૈષ્યુવામાં“મતુસ્મૃતિનો આ આદેશ હછ પળાય છે, પણુ ખાકીના 
લેક્ઠાના ખોરાકમાં લસણુ ડુંગળીને મોટુ સ્થાન છે અતે આયુવે'દના 
ત્રથ]એ આ વસ્ત્તુતી આભડઝેટ સ્વીકારીજ નથી, દિ લસણુ 
નથી ખાતા તેતું જે કારણુ હૃદ્દ વાગ્ભટમાં તથા નાવતીતકમાં 
આપ્યુ" છે તે આ વસ્તુનું પરરશી મૂળ ચૂચવે છે. લસણુતી 
ઉત્પત્તિ માટે ઉપર કહેલા બેય ગત્રથામાં નીચેતી પૌરાણિક દતકથ! 
આપી છે. “ અમૃતમ'થનના પ્રસગે «યારે વિષ્ણુએ ચકથી રાહુનું 
માથુ' કાપી નાખ્યું ત્યારે એના ગળામાથી જે અમૃતનળિ'દુએ 
જમીન ઉપર પડયાં તે લસણુ રૂપ થયાં.” (હૃ વાગ્ભટ ઉ, અ. 
રહ અને ક ર બન્તે ગ્રન્થકારો કહે છે ! 
દૃત્મના દેહમાંથી ઉત્પન્ન થચેલ ન 
(નાવતીતકમાં વિપ્રો નથી હા એમ કણી ર પર્વ બા 

લસણુ પછી પલાંડુનોા પ્રયાગ વાગ્ભટમાં આપ્યો “છે અને 3 
પ્રસગમાં પલાંડુનાં વખાણું કરતાં કલયું છે 8, ““ શકાધિપતિની નિ”દગ 
સાક્ષાત્‌ પલાડુ-ડુંગળીમાં રહી,છે અતે એના ઉપચોગથી થર 
સ્રીઓની-ડપોલકાન્તિ દીપી ઊઠે છે,” વળી હિમાલમમાં અને શ 
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રૃશમાં થતા લસણુના ક'દ વાપરવાતુ' વાગ્ભટ કહે છે. એ ખધું નેતા 
શક] સાથે લસણુ અને ડુ'ગળી આ દેશમાં આવ્યાં હોય અને વૈ્યોએ 
એના ગુણુતે નેઇને તરત અપનાવી લીધાં હોય એમ જણાય છે. 
વાગ્ભટ અને નાવનીતકમાં લસણુ ડુંગળીની રસાયન તરીકે જે ભારે 
પ્રશ'સા કરેલી નેવામાં આવે છે તે ચરક સશ્રુતમાં નથી એને! પણુ 
જૈતિહાસિક ખુલાસો આ રીતે મળી રહે છે. 

શકો ઈ. સ. પૂવે પહેશા રાતકમાં આ દેશમાં આવ્યા અતે 
તે પછી થોડા વખતમાંજ આ વસ્તુઓના ગુણનો એ વખતના વૈજ્તો- 
એ સારે અભ્યાસ ફરી લીધો જણાય છે. 

વાગ્શટ વગેરે પ્રાચીન વૈઘો લસણુને રસાયન અર્થાત્‌ સામાન્ય 
આરોગ્ય તથા આયુષ્યતે વધારનાર ગણે છે; અને તે ઉપરાંત શર્‌- 
દીનુ* તથા વાયુદોષનુ" લસંણુ પરમ ઔષધ છે એમ કહે છે. વાગ્શટ 
કહે છે કે, “ જેતા રારીરતે ટાઢ, વશ્સાદ અને હિમથી નુકસાન થયુ 
હોય ને જેનાં હાડકાં ઝવાઇ ગયા હોય, વળી ગયાં હોય કે દુઃખ- 
તાં હોય તેતે તયા વાયુદ્દોષથી જેએ। પીડાતા હોય તેઓવનુ' આ 
પરમ ઔષધ છે. ” 

હાલમાં પણુ આપણા દેશમાં એના આ ગુણો લોકપ્રસિદ્ધ છે, 
સ'ધિવા વગેરે સાત રોગો ઉપર લોકો લસણુતે! ઉપયોગ કરૈ છે. 
શર્દી લાગી હોય ત્યારે પણુ ખવરાવે છે. દમના કેટલાક દરદીઓને 
લસણુના ઉપયે।ગથી ફાાયદે। થયાનુ' ધણા વખતથી સાંભળીએ છીએ. 
અલબત, દમની ઘણી ખરી દવાઓની પેઠે આતે પષુ ફાયદેા 
અઃપકાલિક હોવાના દાખલા મને મળ્યા છે. જે કે હાલમાં ચુજરાતના 
એક સુપ્રસિદ્ વિચારક પાતાના જૂના અને વારવાર ખછુ હેરાન 
કરતા દમ માટે લસણુની એકએક કળી ખાય છે અને એથી એમને 
ફાયદો છે, એમ ખખર સાંભળ્યા છે. હાલમાં બ્લડપ્રેશર ઉપર લસણુ 
શુણુકારી હોવાની વાત બડાર આવી છે. આ ખ્લડપ્રેશરતો આબાદ 
પર્યાય તો આયુર્વેદિક સાહિત્યમાં મળતો નથી. પ્રાચીન અને અર્વા- 
ચીન વૈદકની રોગવગીકરણુ પદ્ધતિજ ભિત્ર હોવાથી આવા રોગના 
નામોના પર્યાય ન મળે એમાં આશ્રય" નથી. પણુ ખ્લડપ્રેશર્‌ વધી 
જવાથી ઘણીવાર ઉન્માદ ( ગાંડપણુ ) થઇ ન્નય છે અને ૬ વાગ્સટ- 
માં ઉન્માદના યોગમાં એક લસુનવૃત પણુ છે. વળી દાલમાંજ મળી 
આવેલા ૬૮ જછવકત-ત્ર નામના ગ્ર'થમાં પણુ લસણુને ઉન્માદદર કશું છે, 

આટલી જૂની માહિતી. ઇવે ખ્લડપ્રેરરનું' દરદ હાલમાં ઘણુ” 
સામાન્ય થવાથી એતા ઉપાયે! પણુ રોધાય એ સ્વાભાવિક છે, 
સપગધાની શોધ છમણાંજ બહાર પડી છે અને એ વરતુ પુષ્કળ 
વપરાવા પણુ માંડી છે, મહાત્મા ગાધી હાલમાં લસણુ ખાય 
છે, એમ્‌ મારા મિત્ર * પ્રસ્થાન ' ના ત'ત્ી ભાઇથી રામનારાયણ 
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ચાક પાસેધી સાંભળ્યુ, એટલુ'જ નહિ પણુ એમણે પોતે પણુ એને 
ઉપમેગ કરવા માંડયો એ નેયુ, એટલે લસણુ વિષે જિજ્ઞાસા ઉદ્દિન 
થતાં થી, પાઠંકતીજ સલાહથી થી. ભહાદેવ દરિભાઇ દેસાઇતે પુછા- 
વ્યુ' અતે એમણે જવાબમાં લખ્યું કે, “ ખ્લડપ્રેશર ઉપરતા એક જ- 
ણીતા પુસ્તકમાં લખ્યું છે કે લસણુના પ્રયોગથી અનેકવાર પ્રેશર 
૩૦-૪૦ સુધી ઊતયું” છે, ડોકટર અનસારી સાહેબની આ વિષે 
ખાસ ભલામણુ તી અને અમારી ઉપર એક સ્વીડનતી ખાઈ નામે 
આડારાઝન મ્રીન હમેશાં ટાગળે લખે છે તે તો લસણુને દરેટ બ્લ- 
ડપ્રેશરના વ્યાધિમાં અને આંતરડાંના દરેક દોષમાં અકસીર ગણે છે. 
એનામાં રાકસીન્સ બઢાર લાવવાની અજબ શક્તિ છે. ગાંધીજ રે!જ 
અદી તોલા સુધી લસણુ કાચુ વાટીને ખાય છે. ખ્લડગ્રેશર દું 
ત્યારે તો ખાતા હતાજ, પણુ હજી ખાવાનુ ચાલુજ છે. એમનુ 
ખ્લડગપ્રેશર હાક્ષ તદન નોર્મલ છે.” 

આટલી ઘઠુ%ીકત પૂરી પાડવા ઉપરાંત શ્રી મહાદેવભાઇએ 
એપ્રીલમાં “ લીડર ' પત્રમાં પ્રગટ થયેલા એક લેખતે। હવાલો આન 
જો હતો અતે ખ્લડપ્રેશરનાં કારણા તયા લસણુના એના ઉપર 
ઉપષોાગ ર'બ'ધધી નીચેતી માદિતી ઉક્ત લેખમાંથી ખેેલા સારરૂપે 
છે, ( લીડર્‌' નો લેખ * ફીઝીકલ કલ્ચર! ના તાજ અ'કમાં 
મિલે હેૅસ્ટિસે લખેલા લેખનો સાર છે. ) ખ્લડપ્રેશરના નિદાન 
તરીકે કટલાક વાદો ખદાર આવ્યા છે. પહેલો, મૂત્રામ્લ “ યૂરિક 
એસીડ ' તુ' વિષ આ રોગમાં કારણુભૂત છે એટલે કે વધારે પ્રમાણમાં 
માંસમય ખોરાક ખાવાથી તુકસાન થાય છે એ વાદ ત્રીસ ચાલીશ 
વષ પહેલાં પ્રચલિત હતો. આ વાદમાં-પ્રોરીન તત્ત્વોનું” પાચન તથા 
શૈઘણુ થતાં છેવટ રહેલાં તત્ત્વા #કક-મૂત્રપિ'ડને વધુ પડતો શ્રમ 
આપે તેથી તથા લોહીમાંથી પ્રોટીન તત્ત્વોને ખકાર કાઢી નાખવાની 
શરીરતી અશક્તિને લીધે ખ્લડગ્રેશરના કારણુરૂપ મૂત્રામ્લવિષ પેદા 
શાય છે એવી માન્યતા છે. એ જૂતો વાદ અયારે અમાન્ય થઇ ગયો 
છે એમ નથી પણુ કાંઇક ભૂલાઈ ગયો! છે ખરે, અન્નાહારી વગ'માં 


આ વાદો છી ડીક પ્રચાર છે. કારણુકે માંસાહાર સામે મજ્ખૂત 
દલીલ આ વાદ પૂરી પાડે છે. 


પછી, બીજે એવો વાદ પ્રચારમાં આવ્યો કરે જે વિષ હાનિ 
કર્‌ છે તે કાંઈ માંસ કે પ્રોટીનમાંથી આપણા શરીરની પ્રાકૃતિક 
ક્રિયાને પરિણામે ઉત્પન્ન થતાં નથી, પણુ આપણા આંતરડામાં રહે- 
લે સડે ઉત્પન્ન કરનાર કીટાણુ-જે પ્રોટીનમાંથી પોતાતો! ખોરાક 
લે છે, તેએ ઉત્પન્ન કરે છે. 

ત્રીજો વાદ જે પટ્ટી આવ્યો અને જે આધુનિક લોકપ્રચલિત 
પૃથ્ય્‌પધ્ય વદ છે, તે અમ્લવિસ્હ્નો સમયોગ આહાર્તાં ખનિજ 
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તત્વોમાં તથા પરિણામે લોહીમાં હોવો જેઇએ અતે સમયોગ ન 
રહીને અમ્લાધિકય થઈ ન્નય તે! એ નુકસાન કરે, એ પ્રકારનો છે. 
આ વાદમાં પણુ માંસમાં હાનિકારક તત્ત્વા હોવાની વાત તો છેજ પણુ 
ભ્રાર દુષ્ટ કીટાણુના ઉત્પન્ન ઉપર નથી પણુ અમ્લ ખનિજે ઉપર છે. 

સામાન્ય વાંચનારતે જરૂર એમ લાગરે કે એમાંથી ગમે તે 
વાદ સાચો. હેય પણુ ખધાને સાર તે એટલોજ છે ને કે ભારે માંસ- 
મય ખોરાક વધારે ન લેવો અને તેતે બદલે. થોડે માંસમય કે માંસ- 
રકિંત દૂધ, ફળો અતે શાક વગેરેતો ખોરાક લેવાથી તુકસાનના આ 
અધા સ'ભવો દૂર થઈ જરે. અલખત્ત, આ વ્યવહાર્‌ દષ્ટિ છે, પણુ 
થોડે ફ્રેર જરૂર પડે છે. 

જે પ્રોટીનનું આધિકય એજ મૂળ કારણુ હષ તો. એની ન્યૂ" 
નતા એજ મુખ્ય ઉપાય, આ વિષયમાં ઇંડાં માંસતા વગ ભાં ગણારે 
પણુ ચરખી નહિ ગણાય, વળી દૂધ, પતીર અને કઠોળને! પણુ એજ 
વર્ગમાં સમાવેરા થશે. 

પૂણુ ને બીશ્ને ફીટાણુવાળા વાદ સ્વીદાર્તામાં આવે તો માસ 
અને ઈંડાં તો વત્યજ, પણુ દૂધ અને સોયાખીત જેત્રા અમુક કદોળ 
મ્રાલ ઠરે. અલબત્ત, આ વાદમાં કબછઆતને પણુ કાર્‌ણુ ગણુવુ* પડશે. 
ખાફી ઉપાયમાં તો સડો ઉત્પન્ન થાય એવા માંસ અતે ઇ'ડાંમય 
ખોરાકને! ત્યાગ અને કભજીઆત ન કરે તથા સડે! ન થાય એવા 
આહારને સ્વીકાર એજ મુખ્ય રહે છે. વળી લેફ્ટિક એસિંડ, બેક- 
ટીરિયાની ખાસ દવાએ, દૂધની અમુક બનાવટો વગેરે પણુ લાભ ઢરે. 

સવે ત્રીજે અમ્લ--અમ્લવિસ્દ્તો વાદ જેપએ, આ વાધ્થી 
પણુ અનાહારીને મદદ મળે છે. વાત એમ છે કે પ્રોટીનના આધિ- 
ડૅય્વાળી વસ્તુઓ ખહૃં સડાપાત્ર છે તેજ વસ્તુએ। અમ્લાધિકય પરિ- 
ણામ ઉત્પન્ન કરે છે. મતલબ કે માંસ અને ઇંડા અમ્લ પરિણામી 
છે ત્યારે દૂધ, પતીર અને કઠોળ અમ્લવિસ્હર પર્ણિમી છે. આ અ" 
ભ્લાધિકય વાદ માનીએ તો પણુ માંસ તો ખોરાકમાંથી તીકળીજ 
જય, પણુ અમ્લવિસ્ુઠ્ ખનિજે ખાતર લીલોતરી પણુંશાક અતે 
શ્ોસ'ખી, ટમેટાં વગેરે વસ્તુએ આહારમાં પુષ્કળ લેવી ન્ેઇએ. વળી 
દૂધ વગેરે મુષ્ફળ લઈ શકાય. આમાંની ઘણી વસ્તુએમાં ગ્રોટીત 
છે, પણુ ફબજીઆતને એઇછી કરવામાં તયા આંતરડાનો સડે! દૂર્‌ 
કરવામાં આ વસ્તુઓ ઘણી મદદ ડરે છે. 

[ર હુ' પોતે મધ્યમ વયનો છુ' અતે આમાંના મષ્યવાદ તરફ માત- 
થી નેઉ” છુ. જે મૂઝ પરીક્ષાં કરાવતાં ઈન્ડીકન છે એમ માલૂમ 
પડે તો ખ્લડગ્રેશર તપાસાવવુ'જ કારણુકે મૂત્રમાં ઇન્ટીકન આંતરડાં- 
ના સડાતા રોષણુની નિશાની છે. 

હવે દાઈ ખ્લડપ્રેશર સામાન્ય અવશે!દનમાંથી આંતર્ટાંના સડા 
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સાધે નછકતો સ'બ'ધ છે એવી કેટલીક હકીકતો! મારા જાણુવ્રામાં 
આવી છે. સારા પ્રવાસીએ અને સારા વાંચનારાએ જાશે છે ક» 
હાઇ ખ્લડગ્રેશર એઇછુ' કરવા માટે એક “તો અતે જણીતા ઉપાય 
લસણુ છે. યુરોપ ખ'ડના લગભગ ખધા દેશે!માં લોકાતી ઘરગથ્થુ 
દવા અને લોકપ્રિય દવાએ માં લસણુ જૂનામાં જૂની વસ્તુ છે; અને 
દવા તરીકે એનો ઉપયોમ પ્રાચીન રોમ સુધીજ નહે પણુ પ્રાચીન 
ભારત પય“ત પહોચે છે. (જે આપણે શરૂઆતમાં જોઈગયા છીએ.) 

પૃણુ સાચુ પૂછાવા તો આ લેખકને લસણુ તરફ ખોરાક કે 
દવા તરીકે અગ્રેજને સહજ એક નતતી સૂગ દતી, પણુ «યારે 
હકીકત સામી આવીને ઉભી રહે ત્યારે મનના પૂર્વ્રહે। છે!ડી દેવાની 
તૈયારી હોવી ગેજ વૈત્તાનિક ૬ૃત્તિતી કસોટી છે અને ઉગ્ર ગધ 
પેઠેજ લસણુના પક્ષમાં હરકત પણ્‌ ઘણી છે. જેમ એ ખેય કોડ- 
લીવરએલિમાં પણુ છે. લસણુતે વનસ્પતિજન્ય કોડલીવરએ ઇલ 
ટહેવામાં આવે તે! જરાય ખોડુ' નહિ. પછી ખ્લડપ્રેરાર સ'બધી 
વાંચનમાં જેમ જેમ હું ઈગ્લેડની પૂર્વ દિશામાં ચાલતો ગયો તેમ 
તેમ બ્લડપ્રેશરતે એણું કરવાતી લસણુમાં એની પોતાતી વિશિજ્ 
શક્તિ હોવાના ખરેખરા વૈજ્ઞાનિક પૂરાવા મારા" જેવામાં આવતા 
ગયા. જે આ પૂરાવો “ પોતે દરદીઓને આપ્યું અને તેઓનું ખ્લડ- 
ગ્રશર એણછુ' થયુ ” એ જતને ધંધાદારી ચિકિત્સકોનોજ છત્ર તો 
એ પૂરાવા એક જાતની માનસિક અસર--વહાલાં લસણુ તરતો 
સ્થાનિક આદર હોવાનો મને વહેમ રહેત, પણુ કાાન્સના પ્રકૃત શા- 
રીરવિદેએ બિલાડાં અને કૂતરાએ ઉપર લસણુથી બ્લડપ્રેશર એળછુ 
કરવાના પ્રયોગો કર્યા છે, એમ જયારે વાંચ્યું ત્યારે મારો વહેમ ભાગી 
ગધા અને આ વાતમાં રસ વષ્યો. પછી હુ' મારી શેધખોાળતી મુ" 
સાક્રીમાં પૂવ્માં આગળ વધ્યો ( અલબત્ત, આ બધુ' ન્યૂષોક્તી 
સેડિકલ લાયબ્રેરીમાં બેસીનેજ કર્જુ” છે, ) અને છેવટ ખર્ડોક્-દુનિયા 
ના છે એક માંત્ર દેટમાં સરકાર લડાઇમાં પૈસા ખચે છે તે કરતાં 
વધારે પૈસા વૈજ્ઞાનિક રોધખોળની બાબતમાં ખચે છે ત્યાં પહોંચ્યા 
અને ત્યાંના પોષણુની વૈજ્ઞાનિક સ'સ્યાની જીવન-રસાયન શાખામાં 
ધોળા ઉ'દરતે યુષ્કળ લસણુ અપાતુ” ન્નેયું*. 

હવે લસણુ જેમ ખ્લડગ્રેશરતેો ઉપાય મનાય છે તેમજ આંત- 
શ્ડાંના સચના પણુ ઉપાધ મતાય્‌ છે, વળી મને ૨*કા પડી અને 
એક દુગ'ધને ખીજ દુગ”ધ વડે હાંકત્રા જેવા આ દાખલે બાસ્યો. 
પણુ ઉ'દરાને આંતરડાંમાં સડો યાય છે કે નહિ એ ન્તણુવાની પરવા 
જુવાન સોવિયેટ વૈજ્ઞાનિક સિવાય ખીજ દ્ોઝ કરે ખૂ ? 

પણુ ઉંદરને ત્યાંતરડામાં સડે! થાય છે અતે ખોરાકમાં અમુક 
ત્ોહક્ષાર (આયન ઓપ્ષાઈડ) એક .ટકો મેળવવાથી એ સડાતું માપ 


હાઈ ખ્લડપેશરતો ઉપાય અતે લસસુ ૩૨૧૯ 


ઝઝઝડઝઝઝ્ઝ્ઝન્ઝ્ઝઝઝઝ 
કાઢ્ઠી શકાય છે અને લસણું એ સડો દૂર કર્યો, લસણુ કાચુ, માંસ 
સાથે રાંધીતે કે આલકાહેલમાં એકસ્ટ્રેકટરૂપે આપવામાં પણુ એની 
અસર એક સરખી થાય છે. વળી થોડી માત્રામાં-ખોરાકના વજ- 
નના ત્રયુ ટકાથી ના ટકા-સુધીની માત્રામાં અસર થાય છે વગેર 
નિશ્યે! તેએ એ પ્રચોગોથી કર્યા છે, મતલબ કે, સડોવિરેધી ફીટા- 
ણુતી મદદથી સડાને' દૂર કર્વ્રાના માગથી આ માગ જુદ્દેજ છે 
એવું આથી સિહ થાય છે. પણુ પુરાવાની વિશેષ ખૂબી તો એ છે 
કે આંતરડાંતા સડો અટકાવીતેજ પણુ નાની રક્તવાહિનીઓ અને 
કેશવાહિનીએ ( કૅપીલેરી )ને વિરતૃત કરીને ખ્લડપ્રેશર ઓછું કરવાની 
લસણમાં શક્તિ છે અને આ શક્તિને પુરાવા એ છે કે થામડીવાટે 
લસણુની રસક્યાનું લોહીમાં ઇન્જેકશન આપવાથી બ્લડપ્રેશર એણછુ” 
થયાના માણુસે।માંજ નહિ પણુ પ્રાણીઓમાં પણુ પુરાવા મળ્યા છે. 

ટ્'કામાં, એકજ ચીજમાં જુદે જુદે રસ્તે એકજ પરિણામ 
લાવવાની શક્તિ એક પદાથતે આપવાને કુદરતતે આ ચમત્કારિક 
દાખલેા લાગે છે. કુદરતે શા માટે આવા ચમત્કાર ધેોન્યે! ? કેણુ 
ટહી શકે? કડ નામતી માછલીના લીવરમાં રહેલા તેલમાં એક સાથે 
ખે તદ્ન ભિન્ન પ્રાણુતત્ત્વા-વિટામીન્સતો જથ્થો દુતિયાના ખીજ કોઇ 
પણુ પદાર્થ કરતાં વધારે છે. એનો અને એકજ વસ્તુ ડુગ”ધવાળી 
હોવા છતાં ધરગથ્થુ દવા હેય એને શે! ખુલાસો છે ? 

ખ્લડયેશર અને લસણુતી બાબતમાં આંતરરાષ્ટ્રીય પુરાવાએ! 
શેધવા પાછળ દુનિયાની બે મુસાફરીએ કરીને આપણુ પાછા અમે" 
રિકા આવી પહેંચ્યા છીએ. અમેરિકાની પ્રશ્ન ખ્લડપ્રેશરના વિરિણ 
વલણુવાળી છે અને અહી' જઇએ છીએ તો અહીંના દાક્તરો હાઇ 
ખ્લડપ્રેશર માટે દારૂ ન પીવો, તમાકુ ન લેવી, ચા, કોપ્દી, મરી, 
મસાલે। વગેરે ન ખાવું, કોધ ન કરવો, સટ્ટાના હેરફ્રેરની કે ખીજ 
ચિ'તા ન કરવી, અરે ! દાક્તરના ખીલની ક ખ્લડપ્રેશરની પણુ ચિત્તા 
ન કરવી તેમજ તમારી દાદીમાં થાય એવડી જીવન ઉમ્મરની વહુને 
ત પર્સુવી, વગેરે વગેરે નિષેધાત્પક ઉપાયેર પ્‌ાજે છે અને આ 
નિયેધોનું ચાગ્ય મૂલ્યાંકક સમજવા જતાં આખુ પુસ્તક ભરાય, 
પણુ એવા પુસ્તકે! વાંચવા કરતાં પથ્યાપથ્યના તિયમે। પાળવા એ 
વધારે સારૃ છે. 

ટકામાં, હાઇ ખ્લડગ્રેશર વધારે એવા આહાર--સુખ્યત્યે કબ- 
જછીઆત ડરે એવા તથા પ્રેટીનપ્રધાન ખારાફ--અને ક્રેધચિતતાદિતા 
(યાગ કરવો તથા દૂધ, પત્રશાક, ટમેટા, મોસ'ભી જેવાં ફળો અને લસ- 
ણુ યોગ્ય માત્રામાં ખાવું એ હાઇ ખ્લડગ્રેશરનો ઉપાય છે એટલે આ 
લેખને સાર્‌ છે. ( “ આયુર્વેદ વિજ્ઞાન” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 

---ટ્ક્ય્ક્્્ય્ય્ન્- 


૨૧૭-રઞા-જોણેરા 


(મૂછ લેખકઃ- ડો. છી. વી. ગદ્રે 

કેટલાક કુદરતી બનાવો એવા બતે છે કે જેતા તરફ કઈક 
વિચાર કરવાતી આવશ્યકતા અવશ્ય પ્રતીત થાય છે. હાલમાં વર્ષા- 
ત્રાતુ ચાલે છે. વરસાદ જેવો થવો જેઇએ તેટલો થયો નથી, ૧૫, 
૨૦ દિવસથી વરસાદ એક દિવસ પણુ નથી પડથે।, દિવસે ભયકર 
ગરમી પડે છે અને રાત્રે દડી પણુ પડે છે. આવા સમયમાં પાચત- 
શક્તિ બરાબર નહિ હોવાથી રોગ પેદા થવાતે! સ'ભવ વધારે હોય 
છે. ઝંયાંક કોલેરાતો ઉપદ્રર જણાય છે અને કમાંક થવાની તૈયારી 
જણાય છે. તેના વિષે વિસ્તારમાં નહિ ઉતરતાં તેનાં મુખ્ય લક્ષણે 
સૂક્મ રૂપમાં અને તેને અટકાવનારી ઔષધિઓજ સામાન્ય જનતા- 
ના હિતાર્થે. અલે રૂ કરવાનો વિચાર કર્યો છે. 

આ રોગને ફાટી નીકળવા માટે 'પાસ સમય કે ત્રદતુની આવ- 
શ્યક્તા નથી હોતી. કોઈવાર વર્ષા, કોઇવાર મ્રીષ્મ, કોઇવાર શરદ 
ત્રડતુમાં તો! કોઇવાર વસ'તત્રકતુમાં પણુ આ રોગ ભય'કર્‌ રૂપ ધારણુ 
કરે છે. આ રોગ સ્પશજન્ય છે. એક શહેરથી ખીજ શહેરમાં અને 
એજ રીતે એક મહોલ્લામાંથી ખીજ મહોલ્લામાં અને ઘરોમાં ફેલાતો 
જાય છે. મવુષ્યોનો ખૂબ જમાવ, પીવાતા પાણી તથા ખાઘ વરછુ- 
એની અવ્યવસ્થા અતે સ્વચ્છતાનો અભાવ એ તેનાં ખાસ ઉત્પન 
કરનાર છે; તાપણું પાણીની સ્વચ્છતા ઉપર તે ડ્રેલાવાના આધાર 
છે, પ્રત્યેક મનુષ્યે પાણી ઉકાળીને સ્વસ્છ કર્મા પછી ઉપયેમમાં 
લેવુ' નઈએ. કારણુકે પાણીમાં જે જ'તુઓ હેય છે તે પેટમાં ગયા 
પછી ૬હ્દિ પામે છે અને મળદ્દારા બહાર નીકળાને પાણીનાં વહે- 
ણુમાં આગળ વધતાં પોતાનો પ્રભાવ ફ્રેલાવે છે, તેમાંજ કેલલેરાનાં 
જતુ હોય છે. ખુલ્લી હવા, ઘરતી સ્વચ્છતા અને નિયમિત આહાર 
તર૬ પ્રત્યેક માણુસે ધ્યાન આપવું ન્નેઈ એ. ક 

લક્ષણુઃ--આ રાગમાં સફેદ પાણી જેવી ઉલટીએા અતે ઝાડા 
થાય છે. હાથપગમાં કળતર, શરીરમાં ધણી બળતરા અને એકદમ 
શક્તિ જતી રહૈ છે, પેશાબ અટકી નાય છે અને આંતરડાંમાં 
તથા ઝાડામાં એક વિશેષ પ્રકારનાં જતુ નનેવામાં આવે છે. 

અટકાવનારી દવાગા અને તેતો ઉપયેોગઃ-- 

(૧) કપૂર એક ભાગ અને દારૂ એક ભાગ મેળવીને તેનાં, 
પાંચ ટીપાં પ'દર પદર મિનિટે રોગની શરૂઆતમાં આપવાથી 

| આરામ થાય છે. 

(૨) કમળનાં ફૂલ અને કમળનાળનો રસ આપવામાં આવે છે. 


હેજા-જોલેરા ૩૨૧ 


(૩) આદુનો રસ એક તોલે! અતે આકડાનાં મૂળી એક તોલે, 
ખૂલમાં ખૂબ વાટીને કાળાં મરીના જેવડી ગોળી કરીને ગરમ પાણી 
સાધે લેવી. * 

(૪) નાનાં બાળકો માટે કોલેરામાં કરવૂરીનાો ઉપયોગ ધણુ।જ 
ફાયદાકારક છે. 


(૫) કાળાં મરી, ઠો'ગ અને અક્ીણુની સરખે ભાગે ગોળી 
કરીને કોલેરાની શરૂઆતમાં અપાય ' છે. 

(૬) જ'ભુનેો સિરકો કોલેરા માટે ધણેજ ઉપયોગી છે. સિરકો 
બનાવવાની રીતઃ--પાકેલાં જાળુનો રસ કાઢીને કાચના વાસણુમાં 
કપડાથી માં ખાંધો કે એક વર્ષ સુધી રાખી મૂકવાથી આપોઆપ 
સિરકા તૈ્‌યાર થાય છે. આ સિરકે! અધો તોલો ખે તોલા પાણીમાં 
ભેળવીને લેવો. . 

(૭) *મદ્‌ળાતી છાલ એક ભાગ ખારગણાં પાણીમાં અડધું 
રહે યાં સુધી ઉકાળવી અને તેતુ* એક નાના ચમચા જેટલું સેલન 
ફર્વુ'. આ કાઢે! કોલેરામાં ઝાડા અને ઉલટી ઉપર સારે। ફાયદે। કરે છે, 

(૮) કાલેરામાં પહેલા ઝાડા થતાંજ ડુ'ગળીનેો રસ વાર'વાર 
આપતા રહેવાથી રોગ વધતો નથી. 

(૯) પાંચ ભાગ ગ'ધક, ત્રણુ ભાગ ડું'ગળીનો રસ, ખે ભાગ 
લસણુ, ચાર ભાગ રાઇ અને ચાર ભાગ અજમાનાં ફૂલ એ ખધી 
વર્તુએને લસે।ટીને પેટ ઉપર લેપ કરવો. 

(૧૦) ઉકળેલ। પારેોર્‌ ( વીસ તોલા ) પાણીમાં કપડછાણુ કરેલ 
પાણા ખે નવટાંક ગેર્‌ નાખવો, તે ખૂબ ભળી જય ત્યાં સુધી હલાવવા- 
થી મલાઈ જેવું થઇ જરો. આ એક એક પ્યાલે કોકેરાના દદી'ને ફલાકે 
કલાકે પાયા કરવું. છ વખત પાયા પછી દરદીને ઊ'ધ આવીને દુઃખ 
ખછું યતું જશે; અને કેટલાક દિવસના સેવન પછી આરામ થઈ 
જશે, મૉંવડે લેતાં જે મુર્દેલી લાગે તો “ એનિમા! વડે એતો પ- 
યોગ કરી શકાય છે, 

(૧૧) કોલેરામાં હાથપગનું કળતર્‌ અને &'&1 પડેલા શરીરમાં 
ગરમી લાષવા માટે અને પિડલીએ નું કળતર બધ કરવાને માટે 
ચૂંદતો ભૂકો ધસવો જઇએ. 

(૧૨) ઝાડા “અતે કોલેરાની શરૂઆતમાં હીંગ, કપૂર, કાળાં 
મરી એ દરેક ચીજ અધી રતી અને અષ્ીણુ રૈ રતીતી સાચે નેળ- 
વીતે ગોળીએ બનાવીને તેને ઉપયોગ કરવાથી આરામ થાય છે. 

(“આરેગ્યમિત્ર ” માસિકના એફ અ'કમાંથી અનુવાદ્તિ ) 
---ક- કત કૂન્ક્ગ-ન્ક----- 





ફેરટુ વેછે સબધી વિચીરો-ભાગ ર જો 
૩, મારા એક સ્નેહી વૈદે કેતળ ડાપરાનું તેલ લઇ તેજ લગા- 


ડવા કહું અને તે તેલનાજ પાટા બાંધવા. આથી પણુ ટ્રેલ્લા ઉઠતા 
નથી અને બળતરા કમી થઈ ચામડી આવી મટી જય છે. 


૪. મારા એક સ્તેહી રગરૅજે કહ્યું કે વૈવરાજ તમે ભૂલ કરી. 
સાકરનું અગર્‌ ખાંડનું ખૂડું (દળેલી ખાંડ કે સાકર) લઇ, તેમાં થોડુ 
પાણી નાખી મલમ જેવું ધાટુ' ધાટુ' દાઝેલા ભાગ ઉપર લગાડવાથી 
ખે કે ત્રણુ દિવસમાં આરામ થઇ જય છે, ફ્રેલ્લા ઉઠતા, નથી અને 
બળતરા બળતી નથી. 


પ. એક સ્તેડીએ કહ્યું કે મારી અ દાઝી ગઇ દતી. તેને મે' 
શાળનો મલમ ખતાવી છેક સુધી તેજ ટ્રીટમેન્ટ આપી તે! મરણુમાંથી 
બઆૂચી ગઇ, રાળતે! મલમ ખનાવવાની રીતઃ-ટાપરાનું તેલ રેર ના 
લઇ ગરમ કરવું પછી એક કચથરાટમાં તે તેલ નાખી તેમાં આશરે 
૧ થી ૧।॥ રૂપિયાભાર રાળનો ઝીશે! ભૂકો નાખી હાથવતી ફ#ીણુતા 
જવું અને તેમાં પાણી નાખતા જવું. આ રીતે પાણી અને તેલ 
એક થઈ સરેદ મલમ તૈયાર થશે. તેમાં કપડાં બોળી દાઝેલા ભાગ 
ઉપર તે મૂકવાં અતે ઉપર તેમાંથી નીતરેલું પાણી કે મલમ સી'ચ 

ચ કરવું, પાક ઉપર પણુ આ દવા અકસીર છે. 


૬. એફ ર્નેહીએ કહ્યું કે મારી સાસુ દાઝી ગએલાં અને એક- 
મ વસમું લાગી ગએલું; પર'છુ બટાટા તાજા લાવી તેતે ખાંડી 
1ટી તેની લુગદી દાઝેલા ભાગ ઉપર્‌ મૂકમૂક કરવાથી થોડા દ્વિસમાં 
યારામ થઈ ગયે. એનાથી ફ્રેલ્લા ઉઠેતા નથી. બટેટાની લુગદીનું 
[ણી શેોયષાઇ જતાં તે આપોઆપ ખરી પડૅ એટલે બીજી લુગદી 
'ગાવવી. એનાથી બળતરા પણુ બળતી નથી. 

૭, એક રનેહીએ દહીને લી'પણુ ઉપર નાખી તે લી'પણુવાછુ' 
હી* લગાવ લગાવ ફરવાતી સૂચના કરી. 

૮. એક વૈદ્યે ધોએલ ઘીમાં ર*ખજીરૂનો ભૂકો નાખી તેતો 
લમ બનાવી તે ચોપડવા કહ્યું. આ પાઠ આય*ભિષક્માં છે, 

૬. એક સ્નેહીએ કુકડવેલાના ભૂકાને ધોએલ ઘીમાં મેળવી 
યપડવા કહ્યું, 

૧૦. એક ર્નેહીએ ધોએલ ઘીમાં શ'ખછરૂ, સોનાગેફૂ અતે 
૪ર કપૂર મેળવી તેનો મલમ ચોપડવા સૂચના કરી, 

૧૧. એક બહેતે મતે એવી સલાહ આપી કે કુારપાદાતો શસ 


વળી ગએલા અ'ગ ઉપર્‌ લગાવવાથી બળતરા ૩મી થાય છે અને 
॥8 યતો નથી. 





દાગ્યું અગર ખળી જવું અતે તેના ઉપાયો ૩૨૫ 


૧૨, એક વૈવરાજે મતે એમ કહ્યું કે પીપળાની છાલમાં ક્ષાર 
નથી તેથી તેનાં છેડીયાં બાળા કોલસા જેવાં કરી વાટી શીશીમાં 
ભરી રાખવાં, દાઝેલા કે બળા ગયેલા ભાગ ઉપર ધોએલ ઘીમાં તે 
શખ ચોપડવાથી તરત આરામ થાય જે. 


આ સિવાય ધણા ઉપચારો સૌ સૌએ પોતાના અનુભવતા 
કલા તેમાથી અને ઉપરના ખાર પ્રયોગોમાં કાંધક વજનવાળા જણુ- 
વાથી ત્તે ખતાવ્યા છે. 


સામાન્ય સૂચનાઃ--ઉપચારે। ગમે તેટલા હેય પણુ સામાન્ય 
ધીરજ વગરના માણુસને એક પણુ ઉપચાર હાથ લાગતો! નથી. 
વળી હૅડક માટે પાણીનો ઉપયોગ કરવાથી દરદ વધે છે અતે 
કદાચ વધારે બળેલ હોય તો મૃત્યુ પણ્‌ યઇ નાય છે, માટે બળવા 
ઉપર કદી પણુ પાણી નાખવું નહિ. તેલ જેવી બીછ એકે વસ્તુ 
ટૅડઝ આપનારી નથી. વળી કપડાં ખળવાથી ઝાળ ઉઠે તે! ગભરાયા 
સિવાય અને દોડાદોડ કર્યા સિવાય નીચે ચઇ જવું અતે લોટવા 
મ'હી પડવું, તેથી ઝાળ ખલવાઇ જશે. દરમિયાન ભદદ માટે આળે।- 
ટતાં આળાટતાંજ ખૂમે! મારવી. વળી ઝાળ એલવવા પાણી કદી 
પણુ ન નાખવું; પરતુ ગોલ્ડ, મેત્રજ કે કોઈ જાડું કપડ જેમ 
અને તેમ જલદી લપેટી દેવું. કપડાં ખોટી શરમ રાખ્યા સિવાય 
કાઢી ફ્રેછ દેવા અતે તે વખતને યોગ્ય જેવું વાતાવરણુ હેય તેને 
અતુકૂળ કાર્ય ફરવું, 

બળવાતું કે દાઝવાતું ધણું ભાગે બૈરાઆનાજ નસીબમાં હોય 
છે. તેઆ સઘડી, ચૂલા કે સ્ટવ પાસે બેસી કપડાં સ'કાર્યા' સિવાય 
છુરદૂર કરે છે અતે તેમાંથી ઝાળ લાગી બળા જવાય છે; માટે ખાસ 
પ્યાતમાં રાખવું કે આપણાં કપડાં અગ્નિની નજીક ત જાય. ફ્રતાં 
ફરતાં કે ચીજ વસ્તુ લેતાં અગર તો! સ્ટવતી પીન લગાત્રતાં પણુ 
સાવચેતી રાખવી. પારસી કે યુરાપીઅન રસોડામાં ભટ્ટીએ હોય છે 
તેથી તે લેકાને ઉભે ઉભે રાંધવાનું હોય છે, તેથી તેએ!માં બળા 
જવાના કસે! એકા થાય છે, ન્યારે આપણામાં જમીન પર ચૂવે। કે 
સ્ટવ અગર સગડી રાખી કામ લેવાનું હોય છે, માટે હંમેશાં ખૂબજ 
સાવચેતી રાખવી. ( “વૈલ્રકપતશ ” માસિકના બેક અકમાથી ) 








ઘ્‌, ર્‌ 


૬૧૨-તમાજી અને ચાદ-જોય ક્ષેસે છે 


શ્રકે-તમાકુતા ઉપયોગ માટે આપતું રું કહેવું છે ? 
ઉત્ત૨--૪૦૦ વર્ષ પહેલા અમેરિકામાં તમાકુનો ઉપધે૩ 8ર- 
વાતી શરૂઆત થઇ. આ વનસ્પતિનું સેવન મનુષ્યના શરીરને ઘણુંજ 
તુકસાનકારક છે, પણુ તેતો! ઉપષેગ દૂનિવાના તમામ ભાગમાં મેટા 
ગ્રમાણુમા ચાલુ થયે। છે. આજના સુધરેલા કહેવાતા સમાજમાં તેતો 
ઉપયોગ વધારે પ્રમાણુમાં થાય છે. સિગારેટનો] પ્રસાર ગામડાથી 
માંડીને રાશ્નના મહેલ સુધી ચષો છે. તેતો ઉપયોગ કરવો! એ એક 
સભ્યપણાનું લક્ષણુ સમજાય છે; ઉલડુ' તેને! ઉપયોગ ન કરતાર્‌ 
જગલી ગણાય છે, દ 
પ્રશ્ન--તમાકૃની શરીર ઉપર શુ અસર થાય છે ? 
ઉત્તર--તમાકુના ઉપયોગથી શરીરના આરેગ્ય ઉપર ધણી 
જમરા અસર્‌ થાય છે; એટલુ'જ નહિ પણુ તેથી મવુષ્યના નૈતિક 
છવનત ઉપર પણુ અનિણે પરિણામ ચાય છે. ર૦ વષ'નો જુવાન 
તમાકુતા ઉપષોાગથી ૬૦ વર્ષના ૬& માણુસ જેવો નિસ્તેજ જણાય 
છે. તમાકુમાં જે વિષ છે તેથી મવષ્યતું યફત, હૃદય, મૂત્રપિ', ફેક્સાં 
વગેરેની ક્રિયા ઘણીજ બગડી તય છે. દિવસે દિવસે સ્્રીવગષમાં પણુ 
સિગારેટ પીવાનું વ્યમન વધતું જાય છે. યુરોપીઅન સમાજની તમામ 
આએ આ વ્યસનને આધીન થએલી છે. ધુમ્રપાનથી મતુષ્યતો સવ 
ખાજીથી અધઃપાત થાય છે. ધણા માણુસો આ વ્યસનથી ગાંડા બને છે. 
મક્ષ-ચા કે[પ્ીના સેવન માટે આપને! શે! અભિપ્રાય છે ? 
ઉત્તર--આ બન્ને પેયમાં મે'કડે ૬ ટકા ઝેર *છે. આ 
પદાર્થોના સેવતથી તાત્કાલિક ઉત્તેજન મળે છે અને મવુષ્યને થાક 
ઉતર્યા જેવ્વું લાગે છે, પણુ ધોકા વખત પછી વધારે ચાકય! જેવું 
લાગે છે. આ પેયોને! ઉપયોગ કરવાથી નિદ્ાનાશ અને અપચનતે! 
વ્યાધિ લામુ ચાય છે, જઠરાગિ મ'દ ચાય છે. થોડા વષ પછી આ' 
પેયોથી જઇએ તેટલુ' ઉત્તેજન મળતું નથી તેથી મનુષ્ય મધનું મેવન 
કરતા શીખે છે, અમેરિકામાં દિવમે દિવમે આ વ્યસનથી આગ અને 
કાકેનતો પણ્‌ પ્રચાર વધતો જય છે. માણુસને આદત પડે છે તેમ 
તેમ વધારે ઉત્તેજક પદાર્થતું રેવન.કરવાની જરૂર ઉત્પન્ન યાય છે. . 
પ્રશ્ન--થા, કેઇીતા વ્યસનથી છૂટા થવાને ડયો ઉપાય છે? 
ઉત્તર--આ પદાર્થોનું સેન ન કરવાની ઇચ્છા પ્રથમ થવી 
જઇએ. રોજ લેવાના પેયમાં આનું પ્રમાણુ ધીરે ધીરે કમી ફરવું જોઇએ, 


હ 





“ તમાકૃતુ'ઝેર - 3૩૨૭ 


દૂધનું પ્રમાણુ વધારવુ' નેએ, નિયમિત વ્યાયામ કરવાની ટેવ પાડવી 
જેઇએ અને ખોરાક સાદે લેવો નેપ્એ. ફળ અને ફળના રસતે] ઉપયોગ 
ર૯ કરવાથી આ વ્યસન છોડવાર્માં મદદ થાય છે. મનથીજ આ પેષો ” 
માટે તિરંસ્કાર ઉત્પન થવો! જઇએ. બાલ ઉપચારથી આ વ્યસનથી 
છૂટકો થાય એમ નથી. * (ડોકટર પ્ેેોગના પુસ્તક પરથી ) 


₹૨૦૦-તપાછુું જન્‌ 


( લેખકઃ-શ્રી ગુલઝારીલાલ નદા ) 

માણુસના શરીરની રચના ખહુ અટપટી છે, હ%ારે! વર્ષોના 
અતુભવાથી માણુસ આજે ન્નણુતા થમે! છે ક કયી ન્તનુ' જવન 
જવવાથી શરીર ત'દુરસ્ત રાખી લાંણુ આયુષ્ય ભોગવી શકાય છે. તે 
સાથે તે એ પણુ ન્નણે છે કે ૩થી ટેવોથી તેની કુરાળતા, ત'દુરસ્તી, 
કાયશક્તિ તથા આવરદા એછી થાય છે. તમાકુનો ગમે તે રૂપે 
ઉપમોગ કરે! પણુ એ વસ્તુ ઇવન ટ્'કાવનારી વસ્તુઓમાં મુખ્ય ચીજ 
છે એ હઈીકત અ'ગે બધાજ એકમત છે. કેટલાય વિઠ્દાન દાક્તરો 
તો માનૈ છે કે દાર્‌ કરતાં પણુ તમાકુ શરીરતે વધુ હાતિકારક છે, 
તમાકુ સ્ર'ધવી તેમજ ખાવી એ બ'ને ખરાબ તો છેજ; પરતુ બીડી, 
હેકો ક ચથૂ'ગી તેથી વધુ નુકસાનકારક છે કારણુકે ખીડી વગેરેના 
ધુમાડામાં અર્ધા ભાગ જેટલુ' નાઇકોટીન નામનુ" જલદ ઝેર_ હોય છે 
અને તેનાં ધુમાડો શ્રાસોચ્છ્ાસમાં જતે! હે!વાથી તુરત ફ્રેશ્સાંમાં પ્રસરી 
#તય છે. ખીડીની માત્ર એક ફૂ'કથી શરીરમાં પેણ!્યા ભાગર્નું, નાઇ- 
કાટીન ઝેર પ્રવેશ કરે છે. 
“તમાકુથી શરીરને તુકસાન થાય છે તેતુ' ખાસ કારણુ છે, 
તમાકૃમાં નાધ્કાટીન નામનુ ઝેર રહેલુ' છે. આ ઝેર સોમલ કરતાં 
પણુ વધુ જલદ હોય છે. આ ઝેરનાં એક કે ખે ટીપાં ઉ'દ૨, બિલાડી 
કે કૂતરાના ચરીરમાં દખલ કરવ થી તેમનું તુરત મોત યાય છે એ 
ગ્રયોગધી સિદ્ધ થયેલી વસ્તુ છે. તમાકુના ધુમાડાવાળી દવા શ્વાસમાં 
લૈનાર્‌ દરેક જશે છે ક તેથી માથું ઘૂમવા માંડે છે, આ બીજુ કશું 
નઠિ પણુ નાઇકોરીનની ધીમી અસર હોય છે. માણુસનુ' રરીર્‌ રારૂ- 
આતમાં તા આ ઝેરનો સામને કરે છે પણુ છેકટે શારીરિક તથા 
માનસિક ત'દુઃસસ્‍્તીને ભોગે તેતો.મુલામ ખને છે. તમાડુમાં "આ ઝેર 
વીસ ટકા જેટલુ હોય છે. 

લેપ ક'ટાળોા દૂર કરવા તથા દુઃખ ભૂવવા તમાકુ લે છે પણુ 
તેમને તેથી સાથી શાંતિ મળતી નથી. ઉઘડુ' તમાકૂમાં રહેલાં નાઈ- 
જાટીન ગેરતી અસરથી થાફ અતે કટાળે પરોંચાડનાર $રીસ્ના 
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૩૨૮ વૈદક સ'બ'ધરી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


(ત'તુએો જડ અને જૂઠા બતે છે અને તેમતે થાક કે ક'ટાળાતી 

ખખર પડતી નથી. તમાકુ થમ કૈ ચિ'તા દૂર કરતી નથી પણુ તે 

*તાા કૂક્ત તેનું લાત યતું' અટકાવે છે. જ 
તમાકુષી થતી હાનિતી થોડી વિગતો અત્રે આપી જેઃ-- 

૧ તમાકુથી શરીરમાં કમતાકાત આવે છે, હૃદયનાં ધબકારા 
અનિયમિત બને છે અતે તેતું' કદ વધારે છે. 

૨ તે લોહી બગાડે છે અને તેની અસરમી ચામડી દ્રિકકી બતે છે. 

૩ તમાકુ લેવાથી વારવાર ઘૃ'કવુ' પડે છે. વધુ પડતુ' ઘૂ'ક 
ખહાર જવાથી ખોરાક પચાવનાર પાચકરસ (સેલ્વિયા) વેડફાય 
છે અતે પરિણામે પાચનશક્તિ ઘટે છે, તે કાળનનતા ઠામમાં પણુ 
મુશ્કલીએ ઉભી ડરે છે. 

જ તમાકુ જ્ઞાનત'તુઓનો નારા કરે છે. 

પ નાની ઉ'મરે તમાકુના કાયમી ઉપયોગ કરવાથી શરીરતો 
વિકાસ અટક છે. 

૬ તેતા ઉપયોગથી ગળુ' છોલાય છે, મોના મન્જત'તુઓ 
ઉસ્‍્કેરાય છે અતે કાકડાઓ ફૂલી જાય છે. એક વિદ્દાન ડોકટરે 
લખ્યુ* છે કે ગળાની ચાદીના તપાસેલા દરદીઓમાથી ૯૬ ટકા દરદી- 
એને તે રોગ તમાકુ મોટા પ્રમાણુમાં વાપરવાને અ'ગે લાગુ પડયે 
છતો, તમાકુ ફેફસાંને પણુ ઉસ્‍્ડેરી મૂકે છે. 

૭ તે દાજી બગાડે છે અને શ્રવણુશક્તિ ધટાડૅ છે. 

૮ તે મગજ તયા સાનત'તુએઓને હાનિ પહેચાડે છે. 

હ તે શ્વાસોચ્ફણેસતે ગધાતાો ડરે છે અતે અવાજને બેસર 
બનાવે છે. 

૧૦ તે સ્વાદ અને સ્‌'ધવાતી કુદરતી શક્તિખાને દણે છે અને 
તબિયત બમાડનાર તીખા તમતમતા ખોરાકની ભૂખ તથા ખોટી 
તરસ મેદા ડરે છે. 

૧૧ તે માણુસમાં રહેલી છીવનશક્તિ ઓછી કરી આયુષ્યતે 
ઘટાડે છે. 

૧ર તમાકુ અવાળુને પોચા બનાવે છે અતે દાંતમાં સડો 
ફ્રેલાવી પર્‌ (પાષોરીઆ ) પેદા કરે છે, 

૧૩ તમાકુ માણુસને કમતાકાત ખનાવે છે. 

સજીરો અને તમાકુ 

તમાકુના વ્યસન સાથે આપણુતે વધારે સ'બ'ધ છે કાર્ણુકે 
મજૂર વર્ગમાં એ ખૂબ ખહેળા પ્રમાણમાં ફેલાયેલુ છે. મજૂરે થાક 
કે માનસિક શ્રમ દૂર કરવા ખીડીનો આશરે શોધે છે, સાચી રીતે 
તતો તેમણૅ તેમની ખરાબ્‌ દશા ભૂલી જવાને! પ્રયત્ન કરી તેમનુ 





અડ્ટીણનુ' રેર અને તેવુ” વારણ ૩ર 


આરોગ્ય વધારે ખગાડૅ એવી ટેવાતે આશરે લેવા કરતાં વધુ પૌદ્દિક 
ખોરાક, કામગીરીની અયોગ્યપ્રદ સ્યિતિ અતે કામના એછાડ કલાકે 
કરાત્રવા માટે લડત કરવી જેઇએ, મજૂરો કેટલા ખધા પૈસા ખીડી? 
ફૂ'કવામાં ખચે છે તેતા પણુ જરા “ખ્યાલ કરો ! 
સ્રીઆ અતે ખાળકેો 

આએ તથા બાળકોનો પ્રશ્ન તો અતિ ગભીર છે. મજૂર 
વર્ગના બાળકોમાં ખીડીનો મે1ટા પ્રમાણુમાં પ્રચાર થાય છે અતે 
સ્રીખમાં પણુ આ કુટેવ વધુને વધુ પ્રસરતી નય છે એ પણુ એટ- , 
લીજ સાચી હષટીકત છે. આગળ જણાવ્યા પ્રમાણે તમાકુના સેવતથી 
ખાળકોનો વિકાસ અટકે છે. આીએની શારીરિક સ્થિતિ 3૫૨ અને 
ખાસ કરીને તેમની માતૃત્વ શક્તિ પર્‌ પણુ ખૂબજ માડી અસર 
ચાય છે. વીએનાના એક દાકતરે એવા અભિપ્રાય આપ્ધો છે કે 
કારખાનામાં કામ કરતી આ્રીએનાં બાળકો અલ્પજીવી કે ટૂ'ફી આવ 
રૃદાવાળાં હોવાનાં કારણમાં તમાકુ સુખ્ય ભાગ ભજવે છે. તમાકુ 
પીનાર માતાઓના ધાવણુમાં તમાકતનું ઝેર પૃરેપ્રૂં ફેલાયેલુ' માલૂમ 
પડે છે, ગભવ'તી સ્રી બીડી પીએ કે જે એરડામાં ખીડીનેો 
ધુમાડો ડ્રેલાતો હોય ત્યાં વધુ વખત રહે તો ગભને ગ'ભીર તુકસાન 
ચવા સ'ભવ છે, ખીડી પીનાર માતાઓમાં કસુવાવડ તથા મરેલા 
જન્મોવુ' પ્રમાણુ ખૂબજ મોઢુ હોય છે. ન્યારે માતા અતે પિતા 
ખત્તે-બીડી કે તમાકુના વ્યસતી હેય છે ત્યારે તો આ બધાં પરિ- 
ણુમે। વધારે ભય'કર્‌ સ્વરૂપમાં માલૂમ પડે .છે 

(ફ્રેુઆરી ૧૯૩૬ ના “ સર્વોદય ” માસિકમાંથી ) 





-૨૦૨-અષોળતં જેર અતે તેસું વારળ 





1 


( લેખકઃ--થી તેછલાલજી વૈતભૂપણુ » 

આધુનિક સમયમાં અધિદાંથ સ્રીઆ પોતાનાં દૂધ-પીતા 
ખાળકોતે અજ્ઞાનતતાવશ અષ્પીણુ ખવડાવે છે; જેના ફળરૂપ બાળકો 
સોટી ઉ'મર્‌ આળસુ, કમનેર અને ડાન્તિડીન થઇ નનય છે. અષ્ટીણુ 
ઝેર છે અને ન્યારે કોઈ વખત સ્ત્રીઓએ જલ્દીથી ભૂલી જઇ માત્રાથી 
વધુ અષ્ટીણુ આપી દે છે, ત્યારે પરિણામમાં બાળક પડયુ” રહે છે, તે 
હલાવવા-ચલાવવાથી પણુ ચ ચાં નથી કરવું યારે ધરની સ્રીશા, 
અને બાછીકનાં માતાપિતા, સ્વજન મભરાઇ જપતતે શોરબકોર કરી 
રડ-પૂટરે છે. તેએ સમજે છે કે ખાળકને જૂત-ડાકણું વળગી ગયુ, 
સને ષછી ભૂવા-ડાકલીઆને ખોલાવાય છે અતે આ ગ્રમાશે તમામે 


3345 વેદ સ'મ'ધી વિચારો-સાગ ર્જ 


જેવા ભાઇઓ અને બહેનોની ભીડ થઇ નવમ જી, ભૂવા-ડાકલીઆ 
બાળકોને તીદ્દણુ ધૂણી અને થપ્પડોનો માર મારે છે અતે કાન કૂકે 
છે, આ મ્રમાશે તેએ બાળકોને બહુ દુઃખ આપે છે અતે તે લાંસધી 
% તતેતા ગાશ્-કાન અતે પીઠ મારના કારણે સછ નાય છે. પરતુ 
તેએ નધી સમજતા કે બાળક ડાઇ ખીજજ કારણુથી અચેત છે ! 
મતે એવા કેટલાયે બાળકોની ચિકિત્સા કરવાનો વખત આવ્યે છે 
જેએ આવી રીતે અચેત હતા અને જેને ભૂવા લોકા બહ મોટો “વળ- 
ગાડ' કહી ચાલ્યા ગયેલ, બાળકોના માતાપિતા નિરાશ થઇને ન્યારે 
મારી પારો આવેલ સારે જે વિધિથી વધુ અદીશુ ખાતારા બાળ- 
શ્રાતે સાનન કરેલ તેજ અતુભૂત નિકિત્સા અહી' બાળકો તયા 
સદરો લાભાથે? લખી જણાવુ છું. 
ચિકિત્સા વિધિ 


આવા સમયે સુત ચિકિત્સકે પહેલાં બાળકતી માને પૂછી લેવું 
3 અણીણુ વધુ તો નથી અપાયું, કયારેક સ્રીએ પોતાના પૃતિ, 
સાસુ 3 સસરાના ડરથી ખોડુ' પણુ બોલે છે. એટલે વૈવ્વ પોતાતી 
અુહ્ધિધી કામ લઇ ઉપચાર્‌ કરે અને અશ્ીશુનું ઝેર જે રીતે હોય તે 
જલદીથી નણ કરે. 

ઉપચાર ( વિષશમન કરતારા યાગ ) 

(૧) કામળને પીસીતે દૂધમાં પીવડાવવે।. 

(૨) અષ્રીણુ જેટલુ આપ્યુ' હોય તેનાથી ખમણી ઠીંગ દૂધમાં 
ધ્રસીને પીવડાવે તો અષ્રીણુનું ઝેર નણ પામે છે. 

(3) અરીઠાને પાણીમાં ખાંડી, બાળકને પીવડાવે. આનાથી 
અષણુનું ઝેર સર્જયા ન૪ પામે છે. 

(૪) કામમર્દ ( કસ્ોંદી )તા પાનને પાણીમાં પીસી-ગાળી પીવ* 
ડાવવાથી વિષ નજ પામે છે. 

(૫) કાળા મશ તા. ૧, સૅધાલૂણુ તા. ૧, લોબાળા તો. ૨.- 
આ ત્રણું ખાંડી મધ સાથે મેળવી આપવાથી સર્વા પ્રકારના વિષતું 
શમન ફરે છે. 

(5) વમતકારક ઔષધો આપવાથી અથવા નેત્રવાળાનાં પાનને! 
રસ થોડે ઘોડે] પિવડાવવાથી ૩-૪ કલાકમાં નસે! દૂર થાય છે. 

(૭) કપાસનાં પાત, લી'બડાનાં પાન અને ધ'તૂરાનાં પાન ' 
જળમાં ઘૂંટી લેવાં, તેના ૫-૫ ટીપાં પિવડાવવાધી ૩-૪ કલાકમાં - 
નશે દૂર થઇ “ય છે. ખધી દવાએ યોગ્ય માત્રાધી સમે દેવી, 

અટ્રીણુ છોડવાને પ્રયત્ન 
કેસર, અધ્ીલુ, નયફળ, એરડના મૂછાનું ચૂણુ.-આ બધાં ૧-૧ 


અષ્રીશૃનૃ' ઝેર અતે તેત્‌' વારણ ૩૩૬ 


તાલે! લઇ એરડાના પાતતો! સ્વરમ નાંખી ખરવ કરવું. ૨ તોલા 
સ્વરસમાં જરા મધ મેળવી ઘૂ[ટી, ચણા જેગડી ગોળીએ બનાવી લેવી. 

સેવત વિધિઃ--જેટલ્ું અદીણુ બાળકને અપાતું હોય તેનાથી 
આ અધી ગોળી મેળવી ખવડાવવી. આ પ્રકારે જેમ જેમ તબિયત 
સારી થતી જય તેમ તેમ અદીશુ ઓછુ કરતા જવું અને ગોળીએ 
રછી નય વારે ગાળી રોજ ઓછી કરતી જની. આ પ્રકારે ધીરે 
ધીરે ૧-૨ માસમાં ન્યારે ગોળા પર બાળક આવી ન્‍તય ત્યારે 
ઉપરોકત દવામાં રુગળ વધુ નાખવે!. આ પ્રમાણે એક-મે મામ 
પછી શુદ્દ ખગભસ્મ પણુ નાખવી અને ચણા પ્રમાણે ગોળી બતાવી 
ખૂન્ને વખત આપવી, આવી રીતે બચ્ચાએની અણીણુ લેવાતી ટેવ 
છૂટી જય છે અતે તેના વિકાર્તુ શમન થઈ નય છે. આ યોગ 
વૈત્ત ગોછુવપ્રસાદછી-ધાટમપુર્‌ (કાનપુર્વાળા)તે! છે. ઉપપો!ગી સમજી 
લખ્યો છે. પરીક્ષા કરી ગુણાવમુણુ પ્રકાશિત કરરે. 

અફીણુ છોડાવવાને। યાગ 

જેટલું અદીશુ ખાતા હૈ તેટલીજ માત્રામાં શુદ્ધ ઝેરકોચલાની 
ગાળી આપવી (ગોળી બનાવી લેવી) અતે અશીણુ આપવાને સમયે 
જેટલું અષ્દીણુ આપતા હો તેટલીજ ગોળી કોચલાતી આપવી જેથા 
આમા અદષ્રીણુનો વિકાર નહિ થાય અને અષ્દીણુની તલબ તાશ પામશે. 
ફરી બે-ચાર અઠવાડિયામાં ધીરે ધીરે ક્રોચલા પણુ મ્રુકાવી દેવાં. 
આનાથી અષીીષ્યુ અચાનક છોડતી વખતે થતા કોઇ ઉપદ્રવ નથી યતા. 
આ મ્રયોગ અતુભૂત છે. (માથા માણુસે! માટે છે. ) 

બધાથી ઉત્તમ તો એ છે દે બાળકોને જન્મથીજ અષટીણુ ન 
દેતાં નીચે લખેશે મોગ આપવાથી ખચ્ચા ત'દુરસ્ત રહે છે. 

તેમા બાલચાગામૃત 

જાયફળ, વજ, દેકામારી, સિધાલૃણુ, ડાંકચનાં ખીજ, હી'ગ, 
હરડે, ટ'કણુખાર ફૂલાવેવ, એ મવ સમભાગે લઇ ચૂણુંઃ કરી ધે!ડા 
દૂધમાં ઘરી પીવડાવવું. જાનથી અષ્ીયુ આપવાની જરૂર નધી 
પડતી અને કેઇપણુ વ્યાધિ બાળકને તુરત દેશન કરતો નથી. 

(ઓગસ્ટ ૧૯૩૮ના “ આરેગ્યમિન્ધુ '' માસિકમાંથી) 


જ 


હ 3 ણ 
૨૦૨-મનુષ્વ-ગીવનમાં સપ અને 
3 3 
તના સર થાને ' 
મતુષ્ય-સમાજમાં સપનું સ્થાન હમેશાં અતોખુ* રલુ* છે. 
ગુપ્ત--ધનના રક્ષક તરીકે અતે ગુપ્ત રોગોનું નિવારણુ કરતા 
ચોપદાર તરીકેજ નહિ પણુ દેવતા તરીકે નામનું પૂજન કરવાની 
પ્રથા ધણીજ જૂતી હોવા ઉપરાંત હજી આજે પણુ તે દુનિયાના 
અતેક ભામમાં પ્રચલિત છે. 
જ્ટલાક દેશોમાં તો ખોરાક તરીકે સપને! ઉપયોગ થતે1 અને 
થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ તેને એક ઘણીજ કિ'મતી વાની લેખ- 
વામાં આવે છે અને નતપાનમાં તો હજુ આજે પણુ તેતો એટલી 


હદ સધી ઉપયોગ થઈ રલે! છે કે કેવળ તેના પાટનગર રાકીએઓ- 
માજ ઉ'મેશના લગભત્ર ૧૦૦૦ સર્પોની માંગ રહે છે. 


“આમ છતા સપતે સહુથી વધારે મદત્ત્વને ઉપયે(શ તો વૈદ- 
કને અગેજ થયે છે અને તેતું લોહી, માંસ, ચામડી અને ઝેર્‌ પણુ 
એક યા ખીન્ન દર્દની સારવાર માટ ઉપયોગમાં લેવામાં આવ્યાં છે. 


અલબત્ત, આ ઘણાખરા તુસખાએ આજે નાશ પામ્યા છે 
અને તેથી તેનો લાભ આપણેં ઉઠાવી શફીએ એમ નથી. 

પરતુ તેથી મૂળ હષ્ઠીકતમાં ફેર પડતો! નથી, કેમકે આજે તો 
પશ્ચિમના વિજ્ઞાનવેત્તાઓની ગ્રયોગશાળાએ માં પણુ આકરામાં આકરાં 
દર્દૌના અસરકારક ઉપાયે! શોધી કાઢવા માટે સપ'નો ઉપયે।મ કર- 
વાનાજ પ્રયોગો થઇ ર્લા છે. 

સર્ષનાૉ ખેતર્‌ા 

*ખરી રીતે જતાં તો સપનો તબીબી સારવાર માટે લાભ 
ઉટ્ટાવવાના પ્રષોગાં એટલા વિસ્તૃત ખન્યા છે કે તેતે અ'ગે સપર્'તી 
વધતી જતી માંગને પહોંચી વળવાનું મુશ્કેલ બતતાં લ'ડન, પેરિસ, 
ન્યુયોકષ, સુંબઇ, કલકત્તા, પોટ એલીઝાએય અને બેન્ગકાકમાં સર્પોનાં, 
ખસ ખેતરો વસાવવામાં આવે છે. 

આ ખેતરોમાં સપને રહેવાના રાક્ડા તૈયાર કરવામાં આવે 
છે અતે બીજી રીતે પણ તેમને આકર્ષવા માટેતી બધી સગવડે! પૂરી 
પાડવામાં આવે છે. વળી તેમતી પાસેથી અવારનવાર તેમનું ઝેર કાઢી 
લેવા નિવાય ખીજીં ક'#જ કામ પણુ લેવામાં આવતું નથી એટલે તેએ! 
ભન'દથી ત્યાં રહે છે અને આનદ કરે*છે. આમ છતાં કેટલીક વખત 


મતુષ્ય-જીવનમાં સર્પ ગ સર્પ અતે તેના ઝેરનુ' સ્થાન ૩૩૩ 


તો સપ'તાં ઝેરની માગણું માગણી | એટલી & ખધી વધી પડે છે કે તેને ગો 
વળવાનું અશકયજ ખને છે, 


* દાખલા તરીકે હમણાંજ બસેલ્મની ઇસ્પિતાલમાં એક ઘણાંજ 
ચસામાન્ય દર્દથી પીડાતા એક નવજીવાનને સપના ઝેરથી આરામ 
મળે છે એમ તેતી સારવારમાં રોકાએલા એક જગવિખ્યાત તખીબને 
લાગતાં તેના માટે દુનિયાભરનાં પ્રાણી-સગ્રહસ્થાતોમાં તાઝીદતો 
તાર કરવામાં આવ્યે! અને તેને પન્ણિમે બલીના પ્રાણી સ'ગ્રહ- 
સ્થાનમાંથી રાતોરાત બે ભય'કર સર્ષોને કાચની પેટીમાં પેક ડરી _ 
વિમાનઠ્ઠારા બસેલ્સ રવાના કરવામાં આવ્યા. 


અલખત્ત, પશ્ચિમના વિઠ્દાનો સપની કિ'મત દજુ હમણાંજ 
* સમજતા થયા છે; પરતુ હિ'દ, ચીત, મિસર અતે અન્ય પૌર્વાત્ય 
દશોમાં તો સેકડો વર્ષો થયાં સર્પૌતા અનેકવિધ ઉપયોગ યતાજ 
રહ્યા છે; એટલે તેમને મન તા આમાં ક'ઇજ નવીનતા નથી. 


મિસરમાં રક્ત-પિત્તિયાઆને સપના ખોરાક ઉપર રાખવામાં 

, આવતા અને હાથીપગા માણુસોને સપ'તું માંસ કે સરકો આપવામાં 
આવતાં તાં. આ ઉપરાંત મધ્ય યુગમાં તો ધણાં અસાધ્ય દર્દો સર્પના 
“ ઝેરથી મટપાં હોવાના અનેક દાખલાએ ઇતિહાસને પાને તોંધાયાજ છે. 


સર્ષનુ* ઝેર મેળવવાની રીત 


દિં'દમાં પણુ સદીએ પહેલાંથી સપર અતે સપના ઝેરને 
તખીખી ઉપમે।ગ કરવાના અનેક માર્ગો અખત્યાર યઇ રલ્રા છે. 


જૂના જમાનાના વૈદે સપ'તું ઝેર એકડું' કરવા માટે એક લાકડાં" 
ના કટફા ઉપર સપનો ડખ મરાવતા અને તેને પરિણામે વહેતું 
શએલું ઝેર કેળના પાંદડાં ઉપર ઝીલી લેતા. સપ'નું ઝેર મેળવવા માટે 
અત્યારે અખત્યાર ફરવામાં આવતી રીત આથી તદન જીુદીજ છે 
એટલુંજ નહિ પણ્‌ તે વધારે નેખમી પણુ છે. આ રીત મુજબ સપ'ને 
ઝેક લાકડીના ન્તેરે રાફ્ડામાંથી બહાર કાટવામાં આવે છે' અને 
પછી તેને જમીન ઉપર્‌ પછાડવામાં આવે છે. તેતા પ્રત્યે ચલાવવામાં 
આવતા આ જતના વતનથી તે ખૂબ ગુસ્સે થઈ સિસકારા ખબે!લાવે 
*છે, ઉપલક દૃષ્રિથી તો તેના આ સિસકારાની ન્ણેં પ્રાઇને ક'ઇજ 
પડી ન હોય એમ લાગે છે પરતુ તેના વ્યાજબી સુસ્મા પ્રત્યે દાખ- 
વવામાં આવતી આ જાતની ખેદરકારીથી તે વધારે ગસ્સે થઇ બૌન્ને 
સિસકારા નાખે તે પહેલાં તે! તેને ગળેથી પકડી ઉચો! કરવામાં 
આવે છે અને તેના માંમા એક કાચની પ્યાલી ખોસી દેવ,માં આવે છે, 
આ કાચની પ્યાલી ઉપર સર્પ પેણતાને બધો સુસ્સે! દોલવવા તેને 
જેર્થી કરડે છે પરંતુ તેથી તેની ઉપર ફ'ઈજ અસર થવાને ખદ 


કદ વૈદક ર'બ“ધી રવિચારો-ભાગ ૨ જે 
ઝડ 
વી'છી, સાપનાં ઝેર. એમ ખે પ્રકારનાં કેર લેતા જાણુવામાં આર્વ્યા, 
તે ઉપરાંત ગર્વિષ-ગરદોષ નામે ત્રીજીં' ઝેર ગણાય છે, પણુ તે કૃત્રિમ 
વિષ છે એટલે વિવપર્યાય વિષ નામતે લાયક નથી એમ અમારે મત 
છે, શ'કરકૃપાથી વિષ પણ અમૃત ગૃણુવાછુ' બન્યુ' છે. બરાબર માત્રામાં 
અપાય તો વિષ પણુ અમૃત નેવુ' કામ ઠરે છે. 

કેવલ માત્રાધિક થાય સારેજ ઝેરી અસર (અવકિયા) કરે છે. 

વિષયાગથી ચિક્િત્સા:-સન્નિપાત જેવા તાવમાં કૅ ડ્રલેરા 
જેવી ભય'કર દશા વખતે કાળા સપ'તા ગરલ સાથે દવા આપવાથી 
મરણુ કાઠે પહોંચેલ દદીષ બચી ન્નય છે. નીચેનાં રસ ઔવધે। તેવીજ 
સ્થિતિમાં વપરાય છે, સુચિકાક્ષેપણુરસ, સચિકાભરણુરસ, ધોરરૃયિ'હ- 
રસ, રસાન્નેપાતસૂદનરસ, શિવાપ્રસાદતરસ, ત્યૈલોકયચિ'તામણીરસ, 
કાલાનલરસ અને ચૂચિભૂખર્સ, ધણું ખર્ડ તા સાપના ઝેરને બદલે 
સાપતું પિત્ત વાપરવાતે! ચાલ છે. 

દરેક નાતના તાવમાં અને ખીજ રોગોમાં વછનાગ વગેરે ૩'૬- 
વિષોની જલદી ફાયદાકારક ક્રિયા સર્વ લે!ઈકના ન્ણુવામાં છે. વાત- 
રાગમાં, જીદી જીઠી જાતના કોટમાં, ર્ધાવર્‌ અતે જંગમ વિષના 
મધેગથી “અસાધ્ય જેવાં લાગતાં દર્દ” સારાં થાય છે. વછતાગ 
વગેરે ક'દવિષ અતે સપ* આદિ ગ્રાણીવિષથી પ્રાહ, કક'ટક નામતો 
સશ્ચિપાત, દુષ્ટ લોહીથી થતા રંગો મટે છે. છ માસ ઝેરના વિધીવત્‌ 
સેવનથી માણુસની કાંતિ વધે છે, એક વધતા પ્રયોગથી દેવતા જેવી 
કાંતિ થાય છે, કેમકે માત્રા પ્રમાણે સેવન કરવાથી વિષ અમૃત જેવું 
કામ આપે છે. 

વિપભક્ષણ વિકારની ચિકિત્સા 

રસજલનિધિમ્ર'થ ત્રીનન ખ“ડમાં તે દર્શાવી છે. અત્રે એક દાખલો 
આપીશ 3% અષ્રીણુ ખાઇ જવાથી થયેલ અસર માટે તાત ગાયના 
છાણુનો! રસ વારવાર પાધતે ઉલટી કરાવવાથી શાંતિ થઇ ન્નય છે. 

વિષસેવનમાં પથ્યાપથ્ય 

ઘી, દૂધ, સાકર, મધ, ઘઉ', સાડીચે।ખા, તીખાં, સિ'ધાલૂણુ, 
દ્રાહ્ય, મીટાં પીણાં, ખહાચય, ઠડ! પ્રદેશ, હૅ'ડી ત્ઠતુ, ઠંડુ” જલ, આ 
પદાર્થો નિત્ય સેવન કરતારતે સદા આરોગ્ય રહે છે. ઝેર અતુફૂળ 
આવી ન્ય તૌપણુ તીખુ', ખાર; ખાટુ' સેવન ન કરવુ. દિવસનિદ્રા, 
સૂના તાપ અતે અસ્થી શરીરનું કાયમ બનતું રક્ષણુ કરવુ. 

શર્ષ વગેરેના ડ'ખના ઉપાયો 


* ઇ વ્િપ્તો ઉતાર વિષ છે” એમ વિદઠ્દાનાો કહે છે. સ્થાવર 
વિષથી જ'ગમ વિષ મટે છે અને જ'ગમથી સ્ધાવર મટે છે. મોરનાં 
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પી'છાના તાસથી અને મધતી સાથે ખાંવાથી સપ'તુ” ઝેર નાશ પામે 
છે, મોરના પિત્તની ભાવના આપેલ તીખાનું ચૂર્ણ સ'ધવાથી અને 
ખાવાથી સપનું ઝેર મટે છે. રાત ને ધ્વિસ હાયમાં છત્તર ને સરસવ 
રાખી ફરવુ, તેના અવાજ અને છાયાથી સાપ નાસી નય છે, 
જેડીર્મધના લાકડાનો દીવા જે ધરમાં બળત્તો હોય છે, ત્યાં કુલીક 
વગેરે સાપે! રહેતા નથી. તાંદળજાના મૂળ ચોખાના ધોવરામણુમાં 
આપવામાં આવે તે! તક્ષક જેવા ઝેરી સાપતું ઝેર પણુ ઉતરી જ્નય છે. 


ધરતો ધુ'સ, હળદર, દારૂહળદર, મૂઈીસઠિત તાંદળન્ે, સફેદ 
ગર્ણીનાં મૂછા અને છેવારણીનાં મકા પાણીમાં”પીસીને નાકમાં ટીપાં 
મૂકવાથી ઝેરીલા સાપતું' વિષ પણુ ઉતરી નય છે, પિ'ડતગર ( તગર- 
ગજોડા )નાં મૂછ પુષ્ય નક્ષત્રમાં ઉખેડી લાવી, દશ પર્‌ લગાડવાથી જ 
માત્ર ડ'ખાયેલાથી મૃત્યુ પામેલાને સારો કરે છે. જયાપોાતાનાં ફળનો 
ગભ ગાયના દૂધમાં પીસી, તેના લેપ, નસ્ય અને અ'જનથી સાપ- 
કરડેલ માણુસ જીવે છે. છયાપોતાનાં ફળતા ગભ' ઠડા પાણીમાં પીસી તે 
ભેોજત, પાન, અજન, લેપમાં વાપરવાથી સર્વ વિષ મટે છે. પછી તે 
સ્થાવર વિવ હોય કે કૂર જગમ વિષ હોયં કે કૃત્રિમ કિવા મોગજ 
વિષ હોય તે'પણુ એક તોલો દવાના સેવનથી જરૂર ફાયદો થાયે છે. 

સાપંસન ક્રે કુકડવેલ અથવા ગરણી (સફરે વું” મૂળી પણુ તેવીજ 
રીતે નરમૂત્રમાં પીસી નોજન, પાન, નસ્ય ને લેપમાં વાપરવાથી વિષ 
ઉતારે છે અયષા પહેરેલા કપડાની ગાંઠ સાથે દવા %ેડે બાંધવાથી 
પણુ ઝેરતે ઉતારે છે, 


(૧) હળદર, #કણુખાર, ન્નયકફળ, મોરથધૂયુ અતે પારો તે 
ખધાની સમાન કુકડવેલ, આ વિષવજપાત રસ સર્વ વિષને હણુનાર્‌। છે. 


(ર) સરસડાના ફૂલ, કહે, એલચી, મનશીલ, સૂદે, મરી, પીપર, 
રેણુક ખીજ, નેડીમધ, આકડાના મૂળતી છાલ, હિંગ, સફેદ વજ, નગોડ 
અને ડમરો-દરેક એક એક તોલે! લેવાં. તેનો કવાથ ફરી “ પારદ 
૧ તોલે, ગધક તોલે! ૧, અભરક તોલે! ૧, કૉતલોહ તોલો ૧ ” 
આ મિશ્રણુને તે કવાથની અલગ અલગ ભાવના દેવી, લારબાદ 

ધ્દ્રવારૂણી, ઉભી ભોરી'ગણી, હી, કરહાર (બોડિયેો), દાડમ, વાંદરી 
તયા કૌચાના પ્રવાહીની ભાવના દેવી. તૈયાર થયેથી ૧ રતી માત્રાની 
ગાળીએા વાળવી. એક ગોળી ખાઈ &'ડ પાણી પીવુ. આથી હડકા- 
પેલા શિયાળ અતે ફૂતરાનાં ઉન્માદરૂપી ઝેર્‌ નાછૂઃ થાય છે. 


(3૩) ગોર્‌ાચનને માણુસના મૂત્રતી ભાવના આપ્યા ખાદ મધ 
સાથે સેવન કરાવવાથી શિયાળ, બિલાડાં, દેડકાં અતે સાપના ભય” 
કુર્‌ ઝેર ઉતરે છે, આને સૂચૌદ્ય મહા અગદ ડહે છે, 

વ રહ 
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(૪) લસણુ, મરી, પીપર, ત્રિફલા, ગાયતું ધી, આટલા બધાને 
ક*ક ( લુગદી ) પીવાથી, ખાવાથી, નાકમાં નાંખવાથી ને લેપ કર્‌- 
વાથી એમ ચાર પ્રકારે વાપરવાથી હડકાયા કૂતરાના ઝેરને નાખૂદ કરે છે. 

(૫) કાળા ધ'તૂરાના પાનને! રસ, સટ, ગાયતું દૂધ, ગાયનુ' 
ઘી અતે ગાળ, આ મિશ્રણુ પાવાથી કૃતરાતું' ઝેર જરૂર નાશ પામે છે. 

(૬) ધતરા, ઉ'બરાનાં ફ્લ સાથે ચો।ખડનુ' ધોવરામણુ પીવાથી 
તેમજ ધ'તૂરાનાં પાન, ગાળ, ઘી અને દૃધ લેવાથી ફૂતરાનુ' ઝેર મટે છે. 

(૭) સરસડાનાં મૂડી, છાલ, પાન, ખીજ એકત્ર કે અકકેકાં 
ગાયના મૂત્રયી પીસી લેપ કરવાથી જગમ ઝેર મટે છે. 

(૮) ક'થકી સરસડાનાં મૂળ ચોખાના ધોવરામણુ સાથે શુભ 
થોગવાળા દિવસે વાટીને પીવાથી સાપના ઝેરની બીક રહેતી નથી. 
કદાચ સાપ કરડૅ તો સાપ મૃત્યુને પામે છે. 

(હ) મેષ રાશિમાં સૂર્યનારાયણુ હેય, તે દિવિસોમાં લી'બડાના 
પુત્ર સાથે મસરતું એક માસ સેવન રાખે તો ચાલુ આખા વર્ષ 
દરમિયાન વિષ ચઢતુ' નથી. 

(૧૦) પુષ્યનક્ષત્રમાં સફેદ સાટાડીનાં મૂળ ચોઃખખાના ધોવરા- 
મણુમાં પીવાયી ચાલુ આખુ વર્ષ સાપનું ઝેર્‌ લાગતુ નથી. 

(૧૧) ધરને ધુ'સ, હળદર, દારૂહળદર, મૂળ સહિત તાંદળન્ને- 
આ ખધાં વાટી દહી' તયા ધી સાથે આપવાથી વાસકિ નાગનું ઝેર 
પણુ ઉતરે છે. 

(૧૨) કડવી પરવળનાં મૂળનાં રરાનાં ટીપાં નાકમાં નાખવાથી 
પણુ વિષ ઉતરે છે. 

(૧૩) સરસડાના ફૂલના રસતી ભાવના આપેલ સફેદ મરી 
સાત દિવસ નસ્ય, પાન, અ'જન તરીકે વાપરવાથી હિતકર્‌ નીવડે છે. 
. 8૧૪) કાનના મેલરૂપી કફનો ડાખી અનામિકા વડે દશ પર 
લેપ કરવાથી ઝેર ઉતરે. તદ્તુસાર માણુસના પેશાબને વરણુ ૫૨ 
રેડવાથી લાભ થાય છે. 

(૧૫) સૈ'ધત, મરી, તે બન્ને સમાન લી'બોાળા, મધ અને ઘી 
સાથે આપવાથી ર્થાવર કિ'વા જંગમ વિષને મટાડે છે, 

(૧) તગર અનેક& બબ્ગે તોલા, ઘી અને મધ ચાર તોલા. 
-આ ચાટણુ તક્ષક જેવા સાપના વિયતે પણુ ઉતારે છે. 

(૧૭) વાંઝણી ૩'કોડીનાં મૂળ બકરાંના મૂત્રથી લાવના આપીને, 
કાંઇ સાથે નાકમાં ટીપાં નાંખવાથી બધાં ઝેરને નાખૂદ કરે છે. 

(૧૮) સફેદ ગરણીનાં મૂળનું ચૂર્ણ ઘી સાથે આપવાથી ચામ- 
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ડીમાંતી ઝેરની અસરે ( પ્રયમ વેગ )તે શાંત કરે છે, દૂધ સાથે 
આપવાથી લોહીમાંની અસરોને નાખૂદ કરે છે, પીપરના ચૂણું સાથે 
આપવાથી માંસમાંની અસરોને મટાડે છે, હળદરતી સાથે આપવાથી 
હાડકાં સુધી પહોંચેલી ઝેરી અસરોને નાખૃદ કરે છે અને કાકાલી સાથે 
આપવાથી મેદ સુધીની ઝેરની અસરોને મટાડે છે. મજન સુધી જ્યારે 
વિષ વ્યાપ્યું હોય સારે લી'ડીપીપરની સાથે આપવું હિતકર છે તેમજ 
ઉ'દરકની સાથે આપવાથી વીયમાંની ઝેરી અસરોને નાખૂડ કરે છે. 
હી 

(૧૯) હળદર, દારૂહળદર, મનશીલ, હરતાલ, કેસર, માથ અને 
સુગધી વાળો, આ ચીજેની ગુટિકા દશ પર ઘસીને ચોપડવાથી 
ઝેરને ઉતારે છે, 

(૨૦) ઘી, મધ, માખણુ, પીપર, આદુ, મરી તથા સિ'ધાલૂણુ. આ 
સાત વરતુ સરખા પ્રમાણુમાં પીવાથી તક્ષક જેવા સાપનું ઝેર મટે છે. 

(૨૧) ગરમાળાનાં ખીજ, ત્રિકઢ્‌, બિલીનાં મૂળ, દારૂહળદર,/ 
દળદર, તુલસીનાં માંજર, બકરીનું મૂત્ર. આ વસ્તુઓ આંજવાથી 
ચેતના લાવે છે. 

(૨૨) વછનાગના ક'દને જલમાં પીસી નાકમાં ટીપાં નાંખ- 
વાથી સપ'વિષ મટાડે છે, અથવા ટ'કણુખાર્‌ કે આકડાના મૂળની 
છાલ અને સાતલા (હાથલા) થોરતાં ફળ બધા એકત્ર કરી આંજ* 
વાથી સર્ષવિષ મટાડે છે. 

(૩) નેપાળાનાં મી'જને લીખુના રસથી ભાવના આપવી, 
એકવીસ વાર ભાવના આપી વાટ ખનાવવી. માણુસની લાળ સાથે 
ધસીતે અ'જન કરવાથી સર્પવિષતો નાશ કરી છવન આપે છે. 

(૨૪) ઝેર પીવામાં આવ્યું હોય ત્યારે ઊલટી કરાવવી, ચામડી 
દ્રારા ૭'ખથી લાગ્યુ હોય્‌ ત્યારે લેપ કરાવવા અને ઠંડ પ્રવાહી 
સિ'ચત કરાવવાં. 

(૨૫) ઘરતી ધુ'સ, મડ, હળદર, અને સિધાલૂણુ ઉ"દરના 
ઝ્ેરતે મટાડે છે. લેપ કરવાથી, તેવીજ રીતે લોહી કાઢવાથી ( છેદ 
મૂકાવીને કે રૂમડીયી ) પણુ ઉ'દરનું ઝેર રાતિ પામે છે. 

(૨5) ખેર, રાળ, ચુગળ, ગળજભી, હ'સરાજ, હળદર, દારૂ- 
હળદર અને સોનાગેરૂ-ઓઆ ખધે લેપ નખ અને દાંતમાં જેતે ઝેર્‌ 
છે, એવાં પ્રાણીનાં ઝેર પર ચોપડવાથી ઉતરે છે. 

(૨૭) પકવારયમાં ન્યારે ઝેર પહોંચી ગયું હોય ત્યારે લી'ટી- 
પૌપર્‌ સાથે દારૂઠળદર, હળદર ને મછીડ વાટીને પાણી સાથે પીવાથી 
કાયદા થાય છે, 


૩૪૦ વેઇક સ'બ'ધી વિચારો-ભ્રાગ ર જો 


(૨૮) કાર્સુદરાના મૂછતે સાવી, જે માણસને વી'છી કરડે! છે 
તે માણુસના કાનમાં ફ'ક મારવાથી વી'છીનું' ઝેર ઉતરે છે. 


(૨૯) સિ'ધાલૃણુ સાથે ઉવું' ગાયનુ' ઘી દ'શ પર્‌ ચો!પડવ 
વી'છીનું' કેર ઉતરે છે. 


(૩૦) ડમરાનેો રસ દરા પર્‌ ઘસવાયી વી'છીનું ઝેર ન 
પડે છે. ગુગળતો ધૃપ આપીને આકડાના પાતતો! લેપ કરવાથી ' 
વી'છીનુ' ઝેર ઉતરે છે. 


(3૧) પસર, મનશીલ, કાકડીશી'ગી, ખોળ, હરતાલ ને કેચડ 
દૂલ સાથે લેપ કરવાથી ચ'દન ધે!, સરડે, કાકીડે વગેરેનાં ઝેર ઉતરે 

(૩૨) શાહજરાંની ઘી અને સિધાલૂણુ સાથે ટરેલ લુગદી « 
ગરમ ગરમ લગાડવાથી વીંછીતી વેદના કમી યાય છે, 

(૩૩) દૅડકાનાં વિષને ઉતારવા માટે ઘોરતા દૂધની ભાવ 
વાળા સરસડાતાં ખીજને! લેપ ચોપડવો જરૂરી છે અમવા અ'ક૯ 
છાલ અતે કઠ સાથે લેવાથી ત્રણુ દિવસે ઝેર ઉતરે છે, 

(૩૪) માખીના ઝેર માટે તીખાં, આદુ, સળ'ધો વાદ ર 
વ૭તાગ-એનેો લેપ સાર્‌! છે. 

(૩૫) કડવી પરવળ અતે ગળાના મૂળનાં લેપથી લાલા વા 
નેતાં ઝેર ચડે છે, એવાં ઝેરો તાખૂદ થાય છે. 

(૩૬) વજ, હિ, વાવડી'ગ, સિધાલૂણુ, ગજપીપર, કા 
પાટ, અતિવિષતી કળી, ત્રિકટુ, આ દશાંગ અગદ પીવાથી દરે 
છીટનાં ઝેરની તાત્કાલિક કે જૂતી અસરે નાબૂડ થાય છે. * 
જળેોા ઝેરી હેય અને તે લગાડવાથી જેવી અસર્‌ થાય તેવી અ 
કીટ કરડવાથી યાય છે. 

(૩૭) સરસડાનાં ખીજ થૂવરના દ્્ષમાં ભાવના આપી 
કરવાથી કૂતરાતું ઝેર મઢે છે. 

(૩૮) ચોખાના લોટની લુગદીમાં ધેથાનું રૂવાડું ખવરાવવાથી $ 
રાતુ' વિષ નાખૂદ થાય છે અથવા ધ'તૂરાનાં મૂળ દૂધ સાથે વાટીને પા 
(3૯) અથવા તા અ'કાલનાં મૂળ તેવીજ રીતે પાવાં. 

(૪૦) હળદર, દારૂઠળદર, પતગ, મજે અતે નાગકેસરને!! 
પાણી સાથે લેપ ૩રવાયી કરોળિયા વગેરેના ઝેર મટે છે, 

(૪૧) રાળ, સાતવીણુ અતે કદ એક એક તોલે તથા ૨: 
માસો દેવદાર, તેને આકડાના જલથી ઘૃ'ટી સરસવ જેવરી ગોળી 
કરવી. દૂધ સાથે ચોજ્વી. તેથી મરી ગયેલ લાગતાં, છભ * 
થઈ ગયેલા, એવા મણુસમાં સચેતન લાવ્‌ સાજે કરે છે. વળ 


- * વિષ-ચિકિત્સા ૩૪૨ 


ગાળી વિષમજ્વર્ને પણુ મટાડે છે. 

(૪૨) ભીમરૂદ્ર રસઃ-પારો એક તોલે, ગધક એક્‌ તાલે, 
અભ્રક ૧ તોલે! અને ૧ તોલે કાંતતોહ, આ દ્રગ્યાને નીચેના દ્રવ્યાયી 
ભાવતા અક્ષગ અલગ દેવી. ધ્દ્રવારણા, ઉભી ભોરી'ગણી, બાહમી, 
ખોડિયો ફલ્ક[ર, દાડમ, વાંદરી અને કાં'ચાની એક એક ભાવના આપી 
અકેક રતિતી ગોળીએ કરવી અને દં'ડા પાણી સાથે આપવી. અસાધ્ય 
જેવા લાગતાં ઝેરથી પીડાતાં રોગીએ સારાં થામ છે અને કૂતરાના 
તથા શિયાળના હંડકવાથી પણુ મુક્ત થાય છે, 

(૪૩) મનશીંલ, હરતાલ, તીખાં, પિત્તલ, હિગલોક અ'ઘેડો 
ધ'તૂરે, કરેણુ, સર્સડે, રૃદ્રાક્ષ અતે ગરણી-એના કવાથયી કે રસથી 
સવાર ભાવના આપવી અને મમ જેવી ગોળીઓ કરવી, સાપ વગેરે- 
યી કરડેલાં, ઝેર પીધેલાં અને ચૈતન્ય વિનાના થઇ ગયેલાંએને આ 
રસ છત અપે છે, 

(૪૪) હળદર, ટ'કણુખાર, નયફળ, મોર્થરુથુ સરખે ભાગે લઇ 
તે ખધાંની બરાબર કુકડવેલ લેવી અને તેના રસની ભાવના આપવી. 
આ વિષવજપાત રસ હૈ તોલે માણુસના _મૂત્ર સાથે પાવાથી ભય'કર 
સાપના ઝેરથી બચાવે છે. 


(૪૫) સરસડાની છાલ ર૦૦ તોલા લઇને, ૨૦૪૮ તોલા 
પાણીમાં ઉકાળવી, ચોથો! ભાગ પાણી રહે ત્યારે તેમાં ૮૦૦ તોલા 
ગોળ નાંખવો. તે ઉપરાંત લીંડીપીપર, ધઉલા, કડં, એલચી, ગળી, 
નાગકસર, હળદર, દારૂહળદર અને સઠ દરેક ચાર ચાર તોલા નાંખવા. 
એક માસમાં આ આસવ તૈયાર થયેથી માત્રા પ્રમાણે વાપરવાથી 
ઝેરની ખરાબીઓને મટાડે છે. 


સવ દોષ મટે ત્યારે માણુસતે આરેગ્યતા પ્રાપ્ત યતાં રીતસર 
ખુલાસાથી ઝાડા પેશાખ* આવવા લાગે છે, ખોરાક પર્‌ રૂચિ થાય છે 
અને બધી તાને'દ્યિ તયા કમે'ન્દ્રિયો નિયમિત કામ કરતી થઈ ન્તય છે. 


વિષમાં પથ્યઃ--ડ“બસ્થાનની ઉપરના સ્થાન પર્‌ પાટા ખાંધવા 
જેથી ઝેર આગળ ન વધે. મશ્વે!, ઊલરી, જુલાબની દવાઓ, લોહી 
ફાહવુ', દંડા જલતેઇ 'ટકાવ અને ઠંડા જલમાં ડુબકી સ્નાન, હદપતે 
રકા આપનારી દવાઓ, નાસ આપવાની, અ'જન કરવાની, ચૈતન્ય 
રક્ષક દવાએ ને ઝેરને નીચે ઉતારવાના માલિશ, ધુમાડો ક દવા 
નાક વાટે આપવાના ઉપચારો ને ઝેર વિતારાક લેપો અને યોગ્ય હોય 
ત્યાં ડામ દેવા. પ્રતિવિષના ઉપચાર, ધૃપ ને ચેતનાસ્યાપકે દવાના 
ઉપચારો ડામે લગાડવા તે સ'પૂણું આરોગ્યતા પ્રાપ્ત થામ «યાં સુધી 
ચાલુ રાખવા. સાળના ચોખા, સાદીચોખા, કોદરા, ધઉ'લા, મગ, 





૩૪૨ વૈદક સબધ વિચારો-ભાગ ૨ જે 
મધર, જૂનુ અતે નગુ* છી, 


મોર, તેતર, લાવરી, મૃગ, ધે, ઉ'ર, રાઠ્ડીવુ' માંત, વૈગગુ, 
આમળા, કારેલાં, તાંઠળજે, અડદ (જલી ), ઉ'દરકાતી, ડોડી, 
ઇવી ભાછી, લસણુ, દડમ, વિકળે, ભોંયઆમલી, હરે, કયાં * 
નાગકેસર, ગાય, બકરાં તે માણુસનાં મૂત્ર, છારા, ઠંહુ પાણી, સાકર 
સહેલાઇથી પચે એવાં અન્નપાન, તિ'ધાલૂણુ, મધ અને કેસર, પ્વિમ 
વચા ઉત્તર દિશાના પવને, હળદર, સફેદ ચદન, મોથ, સરસો, 
કસ્વૂરી, કડવા-મીદાં ઔષધે અને સોનાની ભરમ કે તેવું સૂક્મ 

ચૂણુ એ વિષરેગમાં વાપરવાં, 
અપથયઃ--ગુરસેો, વિસ અન્નપાન ( »ેમક કકોળ ને દૂધ, 
ઔસ'ગ, પાનસેવત, મહેનતમજૂરી, વધુ પડતાં પવનના ઝાપટાં 
ખાટાં અતે ખારા પદ્યર્થો ને ગરમ શેક વગેરે અતે જુદા જુદ 
દારૂઓ, બહુ નિદ્રા, ત્રાસ (બીક), ધૂમ્રપાન, ઝેર લાગેલા માણસોચે 

વષે સુધી સેવન કરવાં નહિ. 
(*માર્ચ ૧૯૩૭ ના “આરૉગ્યસિન્ધુ ” માસિકમાંથી ) 


૬૦9-પાંજજ૪ મારનાર હમાગે 


(લેખકઃ-ધૈવ તુરમામદ હમીર) 

(૧) ગરીયાને વેલે જેને કેટલાક ભમરડી કહે છે, તેન ફ્ળ 
ગરીયા જેવા હોવાથી બાળકે તેને ગરીયા તરક ટેરવે છે. અહો 
વાડમાં આ વેલ ધણી થાય છે. 

તે વેલના રસ ન્યાં માંકડ રહેતા હોય ત્યાં ચોપડવો, માંકડ 
તરફડી તરદેડી મરણુ પામશે. ન્ન 

(૨) લાલ મરચાંને બાણીને ઉકાળે! કરવો, તે ઉકાળાનું પાણી 
છાંટવાથી માંકડ મરણુ પામરો. ફરી તે જગાએ માંકડ આવરે નહિ, 

(3૩) માંકડા નામને! જીવડે ડાલના છે!ડ ઉપર્‌ હગ્નેશાં રહે છે. 
વાંકડા રાહિત તે છેડડતે ધરમાં મૂકવો, એટલે તે માકડ, ધરના તમામ 
1ંકડ ખાઇ જરે. તે માંકડો માણુસતે. કઇ પણુ નુકસાન કરતો નથી, 

ગધારી સેદરડી નામને! છોડવો ધર્મં રાખવાથી તે છે।ડના 
ગ ધના કારણે માંકડ વર્ન રહી શકતા નથી; નાસી છૂટે છે. જેથી 
વનસ્પતિને “માંકડમાર]? ના નામે ઘણા માણુસો એળખે છે, 

(“વવકલ્પતરૂ ” માસિકના એક અકમાંથી ) 


૨૦૫-ઝતેનાસ 


આ દળ ભમેરિકાતું વતની છે. પેપ્ટુંગીઝ લોકે તેને આ દેશમાં 
લઇ આવ્યા છે. સિ'ગાપુરના અનેનાસ વખણાય છે. અનેનાસ એ 
અનેક પુષ્પાનો ગચ્છ એકઠો થઇને બનેલુ” ફળ છે. 

અનેનાસ સ્વાદિષ્ટ ફળ છે. અતેનાસ ખાવાથી અન્ન પર રૂચિ 
ઉત્પન્ન થાય છે, ભૂખ પણુ કીક લાગે છે અને ઝાડૅપેશાબ પણુ ટીક થાય 
છે. અતેનાસમાં “ ખોમેલિત ' નામતું તત્ત્ત છે જે નનિલ (પ્રોટિન)ના 
પાચનમાં ઉપયે।ગી છે. આ કાર્ણુથી ખાધા પછી અનેનાસ ખાવાં દીક છે. 

અનેનાસને રસ ચામડી ઉપર્‌ થતા તલ કે મસા ઉપર લગાવ- 
વાથી તે ખરી ન્નય છે. 

દાંતમાં પર્‌ યાય છે એ પાયેરીઆ નામને દાંતનો રોગ અને- 
નાસ ખાવાથી સારે થાય છે. દાંતના રોગીઓએ જેટલાં ખવાય તેટલાં 
અનેનાસ ખાવાં, એથી દાંતને સડે! અટકે છે એમ, ચિકાગે। વિશ્વ- 
વિધાલયના વિઠ્દાન સ શોધકાએ અખતરાઓથી પૂરવાર કયું” છે. તાન્ન' 
કફૂળા ખધી ત્કતુઓમાં મળતાં નથી. ડખ્બાઓમાં પેક થઇને અને- 
નાસ આવે છે તેમાં પણુ આ નાતને! ચુણ છે. તા”ન અતે આ 
ડખ્બાવાળાં અનેનાસ બ'નેમા પજવનકેો (વિટામીન્સ) છે. અનેનાસમા 
*સી' પ્રજ્વનક બહુ સારા પ્રમાણુમાં છે. આ ઉપરાંત ' એ ', “ખી ', 
“ડી? અને” જી' પણુ ટીક ઠીક છે. વળી આમાં લોહ, તામ્ર, મેગેનીઝ 
અતે ખી ક્ષારો “પણુ છે એટલે વિટામીત અને પોષક તત્ત્વોની 
દૃષ્ટિએ પણુ અનેનાસ સરસ ખાદ્ય પદાથ છે. 

ગર્ભિણી સ્રીએ અનેનાસં ખાવુ' ન જઇએ કારણુકે તેથી ગભ- 
પાત થયાના દાભલાએ તખીબી દક્તરે માં નોધાયા છે. 

પેશાખ બહુ વાર્‌ થતો હોય તેમાં અનેનાસ ખાવા આપવાથી 
સારે ફાયદો માલૂમ પડે છે. ખાવામાં વાળ ગયે! હોય તો અનેનાસનો 
રસ પાવાયી વાળનું પાણી યઇ ન્નય છે. 

(“ સર્વોદય” માસિકના એક અ'કમાંથી) 





છડ 
૨૦૬-સજ્ઞેષિયો 
-તત્સ્ક્મ્ડસ્ક--- 
(લેખકઃ -પૈઘ શિવશ'કર શુકલ ) 
(સ'.) ચ'દ્રઘર (હિ'.) હલીમ (લે.) લેપિડિયમ સેટિયમ. 
અશેળિયાના છોડ ઇમાન, હિ*દ અતે તિમેટમા થાય છે. ત્રણસો 
વર્ષચીન્તેતુ વાવેતર કરવા માંડયુ* છે. 
અશેળિયાના બી બનરમા ગાંધીને ત્યાં વેચાય છે. તે ગરમ 
ગણાય અને તેથી વાયુતા ને કફના રોગ ઉપર તે બહુ ચુણુકારી 
ઔષધ છે. તે ધાતુપૌદ્રિક પણુ છે. આતષ્વ બરાબર ન આવતું હોય 
તતો તેતો લુઆબ નેખીર આપવાથી કાયદે! થાર્ય છે, કમરતો! દુખાવો, 
રાંઝણુ, સ'ધિવા, વધેલી બરોળ, ઝાડા વગેરે રોગોને તે મટાડે છે. 
ધ્રાવણુ વધારે છે. મારથી કે પડી જવાથી શરીરમા લોહી જમી ગયું 
હોય તો તેની ગબડી પિવાય છે; પ્રમવ પછી સુવાવડી સ્ત્રીને માટે 
પણુ તે સારી ગણાય છે. સાધારણુ રીતે ચાખાતી ખીર કરીએ છીએ 
તતેમ, દૂધમાં તેને ઉકાળી ખીર કરવી ન્ેઇએ. તેમાં જરા સાકર ને 
એલચી પણુ નાખી શકાય. સ્વાદમાં પણુ તે ઘણા સારા લાગે છે, 
ત્તથી દસ્ત સાક્‌ આવે છે, જે ક'ઈકે ગરમ લાગે તો તેમા થોડું ઘી 
નાખોને રબડી પીવી; ઉપરાંત લુઆખ કરીતે પણુ પિવાય છે. ખીતે 
અધકચરાં ખાંડી નાખી પાણીમાં પલાળવાથી લુઆખ ખતે છે. 
અશેળિયાનો લેપ બહુજ ગણુકારી છે, શરીરમા વાયુને લીધે 
શ્રાઇ પણુ જગાએ પીડા ચતી હોય તો તેના ચૂણુને વાટીને લેપ બનાવી 
ચ્ોપડાય. ઉપર રૂનાં પેલ મૂકવા, વળી વાગવાથી કે પડી જવાથી 
લોહી “નમી ગયુ' હોય તો આબાહળદર, સાજીખાર, મેદાલકડી 
વગેરે જાણીતી વરતુએ। સાથે અશેળિયાના ઉપયેગ સારે। લાભદાયી છે. 
તેમાથી લોટ, ધટ્ટ તેલ (સ1ધવા ઉપર્‌ ચોપડવા માટે ઉત્તમ), 
આપોડાઈન, ઉડુયન તેલ, ગધક, પૌટાસ, હાધડ્રાજન, કાબ, નાઇ” 
રાજન વગેરે ક્ષારો અને લિપિડિન નામતું કડવુ* તત્ત્વ મળે છે. 
પાન અને ડાળીઓતું કચુ'બર તયા શાક કરી યુરેપમાં ખાય 
છે. કાળજાના અતે ખરાળના રોગોમાં તે સારો ફાયદો કરે છે. તેમાં 
ઉત્તેજક, રક્તપિત્તનાશક, મૂત્રલ, રસાથન વગેર ગુણ્‌। છે, ચાવવાથી 
થૂ'કતો વધારો થઇ મોઢાના રોગ મટે છે. ફૂલોનું કસુ'બર પણુ "ખવાય 
છે. છણું ખિમારી પછીની અશક્તિમાં તે લાભદાયક છે. તેમતો દેખાવ 
પણુ સુંદર છે. તેના મૂળી કબજિયાત અને ચૂકમાં ઉપયોગી ગણાય છે. 
(“ શુજરાત શાળાપત્ર ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 








૨૦૭ 
--નન્‍્ગ્બ્ન્‍્ન-- 
( લેખકઃ--થી. ખાષાલાલ વૈવ ) 

અળસીનાં બીજ ગાંધીને ત્યાં વેચાય છે. એમાંથી તેલ પણુ 
નીકળે છે. આ તેલ અને એના જેટલુ' ચૂનાનું નીતયું” પાણી એકત્ર 
ફરી હાથ વડે પીણ્વાથી સફેદ મલમ ખતે છે જે દાઝયા ઉપર્‌ સારૂં 
કામ કરે છે. અળસીનું તેલ ન હોય તે! તલના તેલથી પણુ ચલાવી 
શકાય. દાઝવા ઉપર્‌ આ મલમ ઘણ સરસ કામ કરે છે. 

અળસીનું ટાથથી કાટેલ તેલ પીવાના કામમાં લઇ શકાય છે, 
આ તૈલ રેચક છે, એનાથી જૂતો ગ'ાએલે! મળ બહાર આવે છે, 
૧ થી ર૨ તોલા જેટલું તેલ પીવાથી સારો દસ્ત આવે છે. આંતર- 
ડાંતી કમનેરી અને હરસ રોગ ઉપર આ તેલ ઉપયેગી છે. 

અળસીની પોટીસ ખાધવાથ્‌ી સોને ઉતરી જય છે. ન્યુમોતિયા 
તાવમાં ફ્રેદ્સાંના સોજો આવે છે તે ઉપર અળસીતી પોટીસને। શેક 
અને લેપ કરવાથી મોને ઉતરી જય છે. એન્ટીફ્લોજસ્ટીનના માધા 
ડખ્બાએા કરતાં અળસીની પે।ટીસ સારૂં કામ કરે છે. 

અળસીનું પાણી (કવાથ) પીવાથી કદ જલદી છૂટો પડે છે, 

અળસીની પોટીસ બનાવવાની રીત 

પાશેર અળસીને બરાખર વીણી સાફ કરી, પછી ખાડી ઝીણા 
લેટ જેવી કરી નાખવી. એક વાસણુમાં ખળખળતું ગરમ પાણી 
૧૦ ઔ'સ (ઔ'સ-અધોળ) જેટલું લેવું. આ પાણીમાં અળસીના 
લોટ ધીરે ધીરે નાખતા જવું અને હયાવતા જવું. એકદમ લેટ 
નાખી દેવાથી ગક બાઝ્ડી જય છે, માટે ધીમે ધીમે ધટ થતા સુધી 
અળસીતો લોટ નાખતા જવું. પછી એક વસ્ના કકડા ઉપર્‌ ગંરમા- 
ગરમ પોટીસને! તાવેથા કે સ્પેચ્યુલા વડે પા ઈચ જડે! થર્‌ કરવે।, 
પોટીસ લગાવતા પહેલા છાતી ઉપર સહેજ તેલ લગાવવું જેથી 
પોર્ટ ગોટી ન રહે. તેક લાની વછી સહન થાવ એટી ગરજ 
હોય ત્યારે છાતી ઉપર લગાવી દેવી. 

પેશાખમાં અગન બળતી હોય, ખાંસીને લીધે ગછુ' છેોવાલું 
હોય, પેશાબની છૂટ ન હોય તે! ૧ અધોળ અળસીને ફૂટીને ૧। રેર 
પાણીમાં પ થી ૧૦ મિનિટ સુધી ઉકાળી લેવી. પછી કપડા વડે 
પાણી ગાળી લઈ તેર્માં સાકર નાખવી. આ પ્રવાહી અળસીતી ચા 
તરીકે એળખાય છે. મરડો થયે હોય, કફ છૂટતો ન હોય, પેશા- 
બની છૂટ ન હેય ત્યારે એક પ્યાલે ભરીને આ ચા પીવાથી ખૂબજ 
દૂથદો થાય છે. (ઓડ્ટાબર ૧૯૩૬તા “ સર્વોદય '' માસિકમાથી ] 

ન્ન્--્-ન્ઝ્મ્લ્્્ઝ૦ૂ--;---- 


ય જૂસ ક 


૨૦૮-અઘેર્ઞો 


“ડડક્ઝ્્ઝ્ડ 


(તં) અપાતા (હિં.) [સસરા ઇસી (ત.) છુરાટ 
(બ) સજ બેવ; પાવર. (છે.) ઘિરેસ્યસ આાસ્વેત. 


આ વનસ્પતિ ચોમાસામાં ન્યાં હોય ત્યાં ઢગલાખધ ઉગી 
નીકળે છે, તેમાં ખે જાતો થાય છે. ૧ સફેદ ફૂલ ને ખીજતી અને ૨ 
લાલ ફલ ને બીજની. તેમાં ખીછ ગણુમાં ચડિયાતી છે. અઘેડામાં 
અનેક ઉત્તમ ગુણા સમાએલા છે, પણુ હજી આપણે તેને પુરતો 
ઉપયોગ કરતા નથી. તેનુ' સ'સ્કૃત નામ બહુ અર્યસૂચક છે. તેતે 
અય “સાફ કરતાર્‌ ” એવો થઇ શકે છે. 


૧. અધઘેડાનાં મૂળવું' ચૃણું ૧ તોલે! રાતે સૂતી વખતે "ખાવાથી 
અને ઘસીને આંખમાં આંજવાથી રતાંધળાપણું, આંખના ખીજ રોગો 
તથા તાજું ફૂલ મંટે છે. 


૨ મળતું ચૂર્ણ મરીના ચૃણું' સાથે કના રે!ગામાં આપી શકાય. 


છેડ પાકટ થઇ નય લારે તેને ખીજ લાગે છે. તે કપડાંમાં 
ચોંટી નય એવાં હોય છે, વિષનાશક છે અને વામક છે. ભસ્મક 
નામના રોગમાં અનહદ ભૂખ લાગે છે અતે ઘણું ખાધા છતાં પણુ 
તે શાંત પડતી નથી. તેમાં અધેડાનાં ખીજની કાંછ બનાવી પિવાય 
છે, રક્તપિત્ત, રક્તાશ ને કફના રોગામાં બીજને વાટી ચોખાના 
ધ્રોણુ સાથે આપવાથી કફ્ાયદ્દો થાય છે. માખણુ સાથે આપવાથી 
પિત્તતું શમન કરે છે. 


મૂઈ અને ખીજ ઉપરાંત તેનાં બધાંજ અગગા ઔષધ તરીકે 
વૃષરાય છે. તે સારક, મળતું છેદન કરનાર, તીદ્દણુ, કફ્થ્ત, દીપન, 
મૂત્રલ, પિત્તશામક અને રક્તશોધક છે. પેટના રોગ, ઉલટી, આકર, 
અશ*, પથરી, ગોળો, ચળ, પ્રમેહ, ઝૅર, ઉધરસ, જળેોદર્‌ વગેરે રોગ 
માટે બહુ ગુણુકારી દવા છે. તે આબાદ મૂત્રલ ને કક્ઘ્ત છે. છાતી 
તથા શ્વાસતળીમાં ભરાએલા કદને તે પાતળા પાડી છૂટો કરે છે. 
મગજના જ્તાનત'તુખાના રોમ ( નરવર ટ્રબક્સ )માં પણુ તે અદ્ભુત 
કામ આપે છે. 


અધેડાના ઘણા છેડ એકટા કરી બાળીને રાખ ખનાવવી. તે 
રાખને પાણીમાં ઓગાળી, નડે ભાગ નીચે ટેરવા દઇ ઉપરતું કેવળ 
પાણી નિતારી લઇને પાણી બાળી નાખવાથી નીચે જે "ાર્‌ જામે 
છે, તે ક્ષાર “અપાતામે સાર? ને નામે નણીતે છે. તે ક્ષાર મૂલ 
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વે કકધ્ન તરીકે વપરાય છે. પેશાબ બધ થઈ ગયે! હોય તોપણુ તે 
ખપાય છે, પથરી, પ્રમેહ વગેરે સર્વ પ્રકારના મૂત્રાશયના રોગો ઉપર્‌ 
વ અસરકારક દવા છે, તેમજ ઉધરસ, દમ, વરાધ ને ખીન્ન કફરેગો 
કેપર્‌ તે ધણું સારું પરિણામ લાવે છે. રગાને ખીલવવા માટે આ 
તારને! ઉપયોગ ખહુ યતો હતો. હરતાલ સાથે મેળવી મસા ઉપર 
યોપડવાથી ખરી પડે છે. ( પણુ આ ઉપાય સામાન્ય માણુસે કરવો 
1હિ. ) આ ક્ષાર મૌકા તેલમાં નાખી કાન પાડયે। હોય, ચસફાં મારતા 
ડય તેમાં બહુજ ગુણુકારી દવા છે. તેતે અવામાયે તેસ કહે છે. 
આ ક્ષારને બહારની હુવા લાગવા દેવી નહિ તેમજ ચોમાસામાં' 
તખત ઢાંકણાવાળી પહેળા મોની કાચની બરણી કેસીસામાં ભરી રાખવે।. 
ચૂનો, લોહ, જવખાર, સુરોખાર, મીડું% ગધક, મજનનત'તુ અને 
ડોડકાં ઉત્પન્ન ડરતાર્‌ તત્ત્ત, 'વગેરે ઉપયોગી તત્ત્વો તેમા રહેલાં છે 
ખને પાન, દાંડી તથા મૂળમાંથી રાસાયનિક ક્યા વડે તે જુદા જીદા 
4માણુમાં મળી આવે છે, 
(“ગુજરાત શાળાપત્ર ”' માસિકતા એક અ'કમાંથી ) 


૨૦૨-ઝમાંવો 


(લેખફઃ-ડ. કૃષ્ણુવર્મા એન. ડી. ) 

આ ઝાડનાં નામથી આપણા દેશના લોકોમાંથી ભાગ્યેજ કોઈ 
મજણુ ઠુશે. એના ફળને પણુ આંખે કે પાકેલી કેરી એ નામથી 
[હા એળખે છે. આ દેશના માટે ધણાક ફળેોમાંતું એ એક ઉત્તમ 
ળ હોઈ નાના, મોટા, ગરીબ, શ્રીમંત સવેંતે ખાવાની પ્રિય વસ્તુ 
2% એટલુ'જ નહિ પણુ કેટલાક લોકોની તો એતા ઉપર એટલી 
॥લસા ( આસક્તિ) હેય છે કે મરણુ સમયે પણુ તેને તેની “છ 
॥ય છે અતે તે કમોસમે ન મળે તે સાર્‌ સુ'ભાઈ જેવા શહેરોમાં 
॥ ઔખાને સાકરનો ચાસણૉ કરી તેમાં ખોળી રાખા મૂકવામાં આવે 
7.અને શ્રીમ'ત લોકો એનો ઉપયો કરે છે, ખરેખર તે એક ઉત્ત- 
1 સ્વાદિષ્ટ મધુર ફળ છે અને પ્રિય વસ્તુ છે. એની અ'દર્‌ રહેલ 
1સ્તુએતી શાસ્ત્રીય રીતે શોધ કરતાં તીગે પ્રમાણેની વસ્તુઓ જણાઇ 
માવી છે. કાથી કેરીમાં પોટાશ, ટા2'રિક, સાઇટ્રીક અને મેલિક 
મેસીડ. પાકેલી કેરીમાં-આંગામાં પીળા રગનો એક રગ સમાયલેો 
9. તે ઉપરાંત કતેરીદ્રીલ અતે ઘોડો મેલિક એમીડ અને સુદર 
મવા પદાર્થ છે. આબાની છાલમાં રેનીન નામનો પદાથ છે. આંબા- 
॥ ગોટલીમાં ગેવીક સીડ, ટેતીન, તેલ સ્નિગ્ધ પદાર્થ, સાકર્‌ 








3%૮ પદક સ'બ'ધી વિચારે!-ભાગ ૨ જે 


અને થોડા રુ'દર જેવો પદાથ" છે. આ દેશમાં આંબાને! ઉપયોગ 
ખે રીતે કરવામાં આવે છે. જે આંબાનો ગલ (ગર્ભ ) કઠણુ હોય 
તે આંખાતે છેલી તેના નાના કટકા કરી લેઈ ખાત્રાના ઉપયોગમાં 
લે છે અથષા તેતી છાલસહિત ઉભો ચીરો કરી પછી દાંત વતી 
ગર્ભ ખે'ચી લઈ ખાય છે, તે આંખાને કાત્રી કે સમારવાના કહે 
છે, હાષ્ઠીસ, પાપરી, માનખુલાસ, કફ્નાન્ડીઝ, ઘોડ, સાવર, ભાલગીસ 
અને ખીજ પણુ કેટલીક જતના આંબા નાડા ગરના આવે છે, ઉપર 
લખેલાં નામોમાંથી સૌથી સખત ગરતેો અને લાંબા સમય સુધી 
ખમગડી ન જનાર આંખો એ ફર્નાન્ડીઝ આંખો છે. ઝાડ પર્ધી ઉતાર્યા 
પછી સ'ભાળપૂવક ગએ આંબાને રાખ્યો! હોય તો તે સુ'બઇથી અમે- 
* રિકા સુધી પહોથાડી શકાય છે અને તેથી ઉતરતા ન'બરૅ હાફુસ 
આંખા પણુ ઘણા લાંબા સંમય સુધી ટકી શકે છે, પણુ પાયરી અને 
ખીજ આંબા વહેલા ખરાબ થઈ નય છે. ફર્નાન્ડીઝ અને હાયુસ 
એ ખે નતતના આંબા ઘણા લાંબા વખત સુધી ટકે છે; પણુ તે આંબા 
પૃચવામાં બહુ ભારે છે એટલે કે તે પચવામાં કઠણુ છે. પાયરી તથા 
ખીજ સમારવાના આંખા ઉપલી બે જત કરતાં પચવામાં હલકા 
હોઈ વહેલા પે છે. માનખુલાસ દેખાવમાં લગભ્રગ હાકુશ જેવીજ 
દેખાય છે અને વેચનાર લોકો ક'ઇક વખતે તેતે હાકુસના નામે મોટા 
ભાવે ખપાવે છે. ખાવામાં પણુ ધણા મીઠ! હોઈ અ'દરતો રગ પણુ 
હાકુસના જેવો દેખાવમાં હોય છે અને તેનુ બીજુ' નામ ગે(વા હાકુસ 
પણુ છે. તથાપિ ગામડી હાકુસ જે થાણા! ન્હ્લામાં પાકે છે તેના જેવી 
હાકુસમાં ખીજ આંબાની જાત અમારી નણુમાં નથી અતે ખરેખર 
તે હિ'દુસ્તાનમાં પાકતા આંખામાં ઉત્તમ દરને ભોગવે છે, માનંખુ- 
લાસ આંખામાં અ'દરના ભાગમાં તેના ગભમાં ને રસો! ત હોય તો 
જરૂર્‌ તેને હાકુસ તરીકે સમજવાની ભૂલ થાય પણુ નણુકાર લેકે 
તેને જાણી લે છે, ગામદી હાકુસ આંબા ધણી મોંઘી કિ'મતે વેચાય 
છે. મુ'બાઇ ઇલાકામાં તે પહેલા નબરના આંબા ગણાય છે. તેનાથી 
ખીજ ન'બરે પાયરી ગણાય છે. જે કે વર્ગીકકરણુ કરી બ'નેમાંથી 
સાકરનો ભાગ કોનામાં વધારે છે તેતી તપાસ ટરવામાં આવી તથી 
પણુ ખાવામાં પાયરીમાં મીઠાશ વધારે છે એમ માલમ પડે છે. તે 
સિવાય આ રશમાં અનેક જતના નરમ રસના આંખા થાય છે, 
એટલે કે જે આંબા ઘોળી તેનો રસ કાઢી ખાવાના કે ચૂસવાના 
ઉપયોગમાં લેવાય છે. .લોકો તેને ચૂસી કે ર્સ કાઢી તેમાં સાકર 
એકચી બીજી સુગધી અતે સ્વાદિજિ વસ્તુઓ ભેળવી ખાય છે. એ 
આઓંખાઓમાં ઘણી જતના આંબા થાય છે પણુ કાંકલુમાં ' સાકરી' 
કે “સેકરી 'ના નામતા એક જતના આંખા થાય છે જે આકારે 
ગાળ હોઈ મોટા બટાટા જેવડા થાય છે, તેતો રસ ધણેજ ગળ્યો 
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હેય છે, આ પ્રમાણે અનેક “તના આંબાઓ થાય છે. આંબાને! 
મુખ્ય ગુણુ-સારક, પોષક, ખલવધક, સહેજ મૂત્રલ અતે ઉષ્ણુ છે. 
આંબા એ ઉત્તમ પૌષ્ટિક ખોરાક છે. યોગ્ય રીતે એના સેવનથી 
લોહી, માંસ તયા વીયનો વધારો યઇ શરીરનુ વજત વધે છે, પણુ 
એજ આંબાને અયોગ્ય રીતે વાપરવામાં આવે તો તેતો અપચો 
થઇ, આમ, ઝાડામાં લોહી અતે ખીશ્ન રોગે! યાય છે. આંબાની 
મોસમ પૂરી થતાં સેકડો લોકોને ( ડીસેન્ટરી ) અને ( ડાયોરિઆ ) 
આમરક્ત કે અપચાના રંગા થાય છે. એને યોગ્ય રીતે વાપરવામાં 
આવે તો લોહી, માંસ અતે વીયનેો! વધારો ચઇ શરીરતુ' વજન વધે 
છે, તેતો યોગ્ય રીતે ઉપયોગ કેમ કરવો તે નીચે જણાવું છુ:-- 
શ્રીમ'ત લોકો ધણું કરી હાઇસ આંબા વાપરે છે; પણુ તે પચ- 
વામાં બહુ જડ છે અને ખરેખર તે તેમતે પથતા નથી. તેથી તેને 
પચાવવા માટે આંબા સાથે સ'&, મરી, પીપર અયવા એવી ખીજ 
ગરમ ચીન્તેની ભૂકી નાખવામાં આવે છે પણુ તે શરીરને લાભકારી 
થતું નથી, કલમો આંબામાં હાકુસ અતે પાયરી એ ખે સારી વખ- 
ણાતી જાતો છે, હાકુસ કરતાં પાયરી વહેલી પચે છે અને કુદરતી 
રીતે જે ચી” વહેલી પચે છે તેતું વહેલું લોડી ખતે છે અને તેં 
વધારે ગુણુકારી થાય છે. માત્ર જમના સ્વાદ ખાતર જેતે જે રૂચે તે 
આંબા ખાય તે વિષે ક'# કહેવાનું નથી; પણુ જેમને આંખા ખાવાની 
અને તે સાથે તેતો ઉત્તમ ઝુષુ લઈ રારીર્માં લોહી, ભાંસ તમા 
લજતતેો વધારે! કરવાતી સચ્છા હોય તેમણે તીચે લખ્યા પ્રમાણે 
પ'દર દિવિસનેો પોગ કરી નવો, તેથી તેમતે ખાત્રી થરો કે દવાઓ 
ખાઇ શરીર અને પૈસા બગાડવા કરતાં આ એક કદરતી ચીજ કૃદ- 
શતી નિયમાતુસાર ખાવાથી કવી ઉત્તમ શક્તિ મેળવી રાકાય છે. 
પાડેલા, રસના (જેને! રસ પાતળે હેય છે તેવા) રીતસરના ગળ્યા 
હય ને ખાટા ન હય એવા આંબા પરસાદ કરવા, ખાવાની એક 
કલાક પહેલાં મીઠાવાળા પાણીથી કે ચૂનાના નીતરેલા પાણીથી ધોઇ 
સાફ કરી ઠંડા પાણીમાં ખોળી રાખવા. કરી તેતે ખીજ સ્વચ્છ પાણી- 
થી ધોઇ લેવા અતે ખરામર ધોળવા. ન્યારે તમને એમ લાગે કે એના 
રસ પાતળા પાણી જેવો થઇ ગયે છે ત્યારે તેનું ડીટુ' તોડી નાખવું. 
ડી'ટું તોડતાં જે કાણુ પડે ત્યાંયા આંબાને દાબી થોડા પાતળો રસ 
કાઢી નાખવા. આંખે સરખે! ધોળાયે! છે કે નહિ અતે તેનો રસ 
જેઇએ તેવો છે કે નહિ એની ખાત્રી ધોવ્યા પછી હીટુ” તેડી જે 
કાણું પડયુ' હોય તેમાંથી આંબાને નીચેથી દાખતાં રમતી ધાર--જેમ 
ગાયના આંયળમાથી દૂધની ધાર નીકળે છે તેવી--તીકળે તો આંમેો 
અને તેતે ઘોળવાની ક્રિયા બરાબર થઇ છે અને તે ઉત્તમ હોઇ 
વાતે લાયક છે એમ સમજવું. સારી ભૂખ લાગી હોય તે વખતે 
વ, $૦ ક 
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ગ્રથમ એવા ખે ત્રણુ કે પોતાની પચાવવાની શક્તિના ગ્રમાણુમાં ચાર 
આંબા ધીરે ધીરે જેમ બચ્ચુ માનું ધાવણુ ચૃમે છે તેમ ચૂસવા. પછી 
ખીજ કાઇપણુ વસ્તુ નિલકૂલ ખાવી નહિ. પ્રથમ ખાધેલા આંળા 
પચી ગયા પછી ફરી કક્યતે ભૂખ લાગે ત્યારે ભૃખના પ્રમાણુમા 
નિયમિત જ્ઞે।જન કરવુ અથવા અર્ધોથી એક રતલ તાજું ગાયનું દૂધ 
પીવુ આવા રીતે ખેથી ચાર અઠવાડિયા જે આખાને પ્રયોગ કરશે 
તો જરૂર ઉપર લખેલા ગણુ।તે અનુભવ યશે. પણુ કેટલાક લોકેોતી 
એવી ગેરસમજ હેય છે 9 તેએ આખાના દહાડામાં રોજના કરતાં 
બમણી રોટલી કે પૂરી ખાઇ, «નય છે. એ રીત ધણી ભૂલભરેલી અને 
તુકસાન ફરનારી છે, અતે આવી રીતે અકરાતીઆ-ખાઉધરા યઇ 
ખાવાથી જરા વાર ઝભને સ્વાદ મળે છે અતે ખૂબ ખાધુ' એમ લાગે “ 
છે પણુ પરિણામે અજણુંષ થઇ ઝાડા અને કધજઆત થઇ તાવ આવે 
છે અતે પ્ટલાકને ઝુમડા નીકળે છે. ઘણાક પમાવાના લોકે તો 
આબાની બ્રઠ્તુમાં ત્રણુ કે ચાર દહાડૅ જુલાબ કે પાચનની દવાએ - 
ખાઇને આખા તથા પૂરીએ ખાય છે. તે બને ભારે ચીજે એઇી 
સાથે ખાવાથી તે પથતી નથી ને પરિણામે અજીણ્‌ થાય છે અને 
તેથી પાતળા ઝાડા કે મરડો થાય અથવા તાવ આવે છે, આજ દિવિસ 
સુધીમાં એવુ ધણી વખત તમને થયેલ હરશે પણુ તમોએ તે પર લક્ષ 
ન આપવાથી તમનેતેવું ખર્‌' કારણુ જણાયુ નથી, જે તમે બરાખર્‌ 
જ્યાન રાખરો] તો તમને આ બાબતની ખાત્રી થરે ને ઉપર લખેલ 
મ્રયોગ તમે આચરણુમાં મૃકગા તો આંબા ખાશે તોપણુ રોગ તો નહિ 
જ થાય; ઉલડુ સારા પ્રમાણુમા લોહી અને શક્તિને! વધારે! કરી શકશે. 


( “ધનવત્તરિ અને દ્વ્યિઝગન” માસિકના એક અ'કમાધી ) 
----સ્ન્ડક્ન્‍્૩ક---__ 


૬૬૦-વીછીના રસતો ૩૫ાવ 


------*ઝ્ક્ટ 





સાદુ મીઠુ શીશીમાં નાખી તેતે પાણીમાં આગળા જવા દેવુ*. 
ત્યારપછી એ મિશ્રણ ખે દિવસ રાખી તેને ગાળી સ્વચ્ઠ કરી રાખી 
મૂકવુ, આ પાણીનુ એક ટીપુ ખસે આંખમાં મૂકવાથી વીછીના 
ડ“ખતુ દરદ એકદમ નાખૂદ્ઠ યાય છે. કદાચ કોઇતે એકદમ દર્દ ન 
શમે તા ક્રી વાર્‌ આંખમાં ટીપા નાખવા. 


( “હરિજનબધુ ' સાપ્રાહિકમાથી ) 
મ્ય: 


₹૬૬-લાણણર હ 


(લેખકઃ--પડિત પ્રભુનારાયણુ ત્રિપાડી ) 


ખાખરો હિ'દુસ્તાનમાં બધે કેકાણું મળનાર પ્રસિદ્ધ ભક્ષ છે 
અતે જગલેમાં તો તે ખહુ મળી શકે છે. 
આનાં પલાશ, કિ'શુક,- પણું, રકતયુષ્પક, માર્જય, ક્ષાર- 
શ્રેઇ, બહવૃક્ષ સમિત્યર, વાતપોળ, વગેરે ઘણાં પર્યાયવાચક નામ 
છે, દેશભેદથી તેને હિ'દીમાં ઢાક, રેસ, પલાશ; બ'ગાળીમાં પલાશ- 
, ગાછ; મરાઠીમાં પલસ; ગુજરાતીમાં ખાખરો; કર્ણાટકમાં સુત#ક 
યા કયમુતલ; તેલ'ગીમાં માતુકા યેડુ; તૈમિલમાં પરસન; ઉડિયામાં 
પરાશુ; અગ્રેજમાં ડાઉની બાંચખુટિયા અને લેટીતમાં છુટિયા *ડ1- 
જા યા ખુટ્યા પાવીક્લેરરા અતે ડાકટરીમાં બુટિયાગમ કહે છે. 
ખાખરે નદીની તળેટીમાં અતે જગલી દેશોમાં વધુ થાય છે. 
તેના પાન ગોળ અને ડાંડીમાં ત્રણુ ત્રણુ હોય છે. તેના પાત પહેલાં 
લાલ મખમલ જેવાં કોમળ ચીડણાં અતે મોટાં નીકળે છે. પછી 
ધીરે ધીરે લૌત્સાં અતે કડવાં થઈ જાય છે. તેનાં ફૂલનો રગ પોપ- 
ટની ચાંચ જેવો હોય છે, ફૂલોની ડાંડીનો રગ કાળા હોય છે અતે 
બાષીનો ભાગ બહુજ સુ'દર પીળાશને લીધે લાલ રગનો હોય છે. તેનું 
મૂળ લાંખષુ હોય છે અને તેમાંથી ગાળ અને પીળાં ખીજ નીકળે છે. 
ચુણ અતે સામવિક પ્રયાગ:--તે અસિદીપક, મળરેધફ, 
વીયવધક, સારક, વૃષ્ય, ત્રાહી, ગરમ, ખરબચડ, કડવું, સ્નિગ્ધ, 
કકમ”, ડુટેલા હાડકાંને નેડનારૂં, કૃમિરાગનાશક તથા ગુદારોગ, સ'મ્ર* 
હણી, ખવાસીર, પ્લીઠા, ગણુ, વાત, ૩૬, પિત્ત અને ચુટમરોગનાશક છે, 
તેનાં ફૂલ સ્વાદ્ષિ, થોડાં કડવાં, તીખાં, ક્૩ડિકાં, રક્ષ, ખરબચડાં 
હોય છે. ગરમ, ગ્રાહી, વાતવર્ધક, મળરેધક, મૂત્રપ્રવત“ક, શીતળ તથા 
તૃષા, દાહ, શોથ, પિત્ત, કફ, રૂધિરવિકાર, ક'ડ, કુદ, વાતરક્ત, 
રક્તપિત્ત, મૂત્રરૃચ્છતે દૂર કરે છે. આનાં સફેદ ફૂલ તેજ માંટે ખળ- 
પ્રદ છે. ફૂલોના સ્વરસને સ'ધવાથી આંખતું નાણુ" નજ પામે છે. 
ફૂલના ઢવાથને! શેક બકારે, ખસ્તિતી પીડા અને અડશોયને લાભ- 
દાયક છે. ફૂલોનો હિમ પ્રમેઠ અને શક્પ્રમેહતે ચણકારી, ફૂલનાં 
રંગમાં રંગેલ્ાં કપડાં પાંડુતો નાશ કરે છે. ખાખરાનાં દળ હલકાં, 
તીખાં, ગરમ, ચરપરાં, રક્ષ તથા ગમેડ, હરસ, કૃમિ, * વાત, કફ, 
કષ, ચુ#મ, શઈછા અને ઉદર રોગને દૂર કરે છે. માત્રા તો. ન. 
આના બીજને પલાશપાપડે! કહે છે. સ્નિગ્ધ, ગરમ, રક્ષ, 5૬, કૃમિ 
અતે પામ, કડુ, દાદર, ચામડીનો રોમ નાશ કરનારાં છે ત્થા 
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નપુંસક્ાતી ચિકિત્સા માટે અતિ ઉમ છે. બીજને પીસીને પીવાથી 
હરસ અને પેટતા #ીડા દૂર' થાય છે. આમાંથી કાટેલુ' તેલ એજ 
વધારે છે. ને પગ ધોવાના પાણીમાં આ તેલ મેળવી તે પાણીથી 
ધ્રોત્ષે તો મગજમાં ગરમી નથી લાગતી. “માખરાની જડતો સ્વરસ 
અથવા અક મોતીઓ, ઝાંખ, ફૂલું, રતાંધળાપણું વગેરે નેત્રરોગ 
મટાડૅ છે. ખાખરાની જડ રસાયત-કામમાં આવે છે. કોમળપાત 
પેટનાં કૃમિ અને વાતનાશ કરનારાં,. ક્ષુધાપ્રદ, ફ્ોડાકુન્સી, ચલ્મ, 
થર્‌મ વગેરે માટે ગુણુપ્રદ છે, ખાખરાનેો ચુ'દર્‌ રથ'ભક, મળરેધક, 
સ'ત્રદુણી, ગુલ્મરોગ, ખાસી, કફ અને વાત તથા પરસેવાને દૂર કરે 
છે. ગુ'દરતું સ્વરૂપ લાલ અતે સફેદ, સ્વાદ ફ્રિકા હોય છે, પ્રકૃતિ 
ગરમ અને તર હૈય છે. આ ગુ'દ ગર્દાના રગ, હરસતે લાભફારક, 
વીયબે ઘટટ કરનારો છે. ગુ'દતી રાખમાં ઘોળેલુ' પાણી પ્લીહા, સો્,. 
અતે આફરા માટે અવુભૂત ગુણુકારી છે. સાપના ઝેર માટે ખાખરા 
ખછુ સારી દવા છે. ખાખરાનાં તેલને! રંગ કાળો, સ્વાદ કડવો અતે 
ડરે હેય છે અને પ્રકૃતિ ગરમ હેય છે, તે કફ અતે પિત્તના વિકારોને 
નાશ કરનાર, પેટનાં કૃમિઓને! નાશ ફરનાર, તેનું મર્દન શરીરમાં 
દાહનું શમન કરે છે. શીતજન્ય સોજે ( શરદીનો સોજો ) મટાડે 
જે. ખાખરાનાં લાલ, પીળા, સફેદ અને લીલા ફૂલોના" ભેદથી તેના 
ચાર પ્રકાર હોય છે. શુણુ તો ચારેનો સરખે! છે પણુ સ્દેદ ફૂલવાળા 
“આગરા લાભદાયક હોય છે. આતો ભેદ હસ્તિકણું ખાખરા હેય છે. 
તે અત્ય'ત વીર્યવર્ધક અને આયુબળવધર્5ક છે. 
ખાખરાતું લાકડુ ધર બનાવવાના કામમાં નથી આવતું. તે 
ધ્રોમાં ખાળવાતા કામમાં આવે છે અને તેના કોલસા સારા થાય 
છે. તેનાં પાન અતે ફળ કામનાં હોય છે.* પાનતી માણુસે! પત્રાવલિ 
અને દડિયા બનાવે છે. કોમળ નવાં પાનતે સૂકવી અને કૂટીને 
ત૪ીઆ લર્વાતા કામમાં આવે છે. તેનાં ફૂલ ₹ગ માટે ઉપયે!ગી 
હેય છે. આમાં ઔષધિગુણુ વધુ હોવાને કાર્સ તેનો કેટલામે રોગમાં 
સારે। ઉપયોગ થાય છે. તેનાં પાન, ફૂલ, બીજ, ગુ'દ, મૂળ વગેરે જુદા 
જુદા રોગોમાં ભિન્નભિન્ન પ્રકારે કામમાં આવે છે. ખાખરાતી માત્રા * 
મે માસા છે. તેના થોડા પ્રયોગ વાંચક્ાતી નણુ માટે અદી આપું છુ'. 
(૧) ધોળા ખાતમરાનાં ફૂલ, જડ, પાન, છાલ, ખીજ લઇને 
છાયામાં સૃકવી નાખે અને પીસીને મે'દિ બતાવી લે. આ ચૂર્ણને 
મધમાં મેળવી ત્રાતઃકાળ સાતદિવિસ સેવન કરે તો શૃદ્દો પણુ તરૂણુ 
જેવા બતી નનયમ. 
(૨) લાલ ખાખરાનાં ફૂલ, જડ, પાન, છાલ, બીજ આ પાંચે 
થાજેને છાયામાં સકવી ચૂર્ણ કરી લેવું. અઢી રતી આ ચીને તોલા 
હે પૂ 


કિ ખાખરો : * ૩3૫૩ 
બા ગાયના ઘી કે તોલા ૧૫ સધમાં મેળવી ગ્રાતઃકળ [નત્ય સેવન 
કરવું, છ માસ સુધી સેવન કરવાથી * કાયાક#પ યઈ આયુષ્ય વધે છે. 

(૩) આ ચૂણું તો. ૩ લઈ રેર ૧* ગામના ઘીમાં મેળવી 
જૂતા ઘીના હામમાં (માટીના) રાખવુ, આ વાંસણુતુ' માં ખ'ધ ઝરી 
એક મહિના સુધી રાખવું. પછી કાઢી તેના ૧૪ ભાગ ટરવા. ગ્રતિ- 
દિન પ્રાતઃકાળ એકભાગ સેવન કરવો. ખેજ અઠવાડિયામાં સેવન 
ફરનારનું શરીર વજ જેવું થઈ જરો. કોઈ વસ્તુથી નહિ તટે. કોઈ 
અસ્થી નહિ કપાય. આગમાં નહિ બળે, તે મનુષ્યના પેશાખથી વાંખાનું 
સોનું બની શકે છે અથવા આ ચૂણુંને તલના તેલ તથા સફેદ સાકર 
સાથે બરાબર મેળવી તો, ર 'ખાવાંથી ઉપરોક્ત ગુણુ થાય છે. 

(૪) લાલ ખાખરાનાં ખીજ છાયામાં સૂકવીને ખાંડીને ચૂણું 

“કરી લેવું. સમાન ભાગે ગાયનુ* ઘી મેળવી નૂના ઘીના વાસણુમાં 
રખી ખોદી દાટી દેવું. એક માસ પછી તેને કાઢીને તો. ૦1 નિત્ય 
પ્રાતઃકાળ ૪૦ દ્વિસ સુધી સેવન કરવુ'. આનાથી નવજવન પ્રાપ્ત 
થાય, સફેદ બાલ કાળા થાય, તેમજ નેત્રન્યોતિ, કાન, દાંત પુષ્ટ યાય 
અતે આખુ શરીર બળવાન થાય. 

(૫) લાલ ખાખર્‌ાનાં બીજ તથા ડાળી લેવાં. પાકા આમળા 
સમાન ભ્રાગ લઇ ફૂટી-પીસી ચૂણું કરવું. એક માસ સુધી તિત્ય 
નરશે મોહે પ્રાતઃકાળે આ ચૂણુંતું” સેવન કરવાથી કાયાકલ્પ થાય છે. 

(૬) લાલ ખાખરાના ખીજતું તેલ પાતાળય'ત્રધી કાઢવું? આ 
તેલ ગાયના દૂધ, ધી, મધ અને ખાંડ સમભાગે લઇ તોલા «॥॥ 
સેવન કરવું. સેવન ફરવાથી પણુ નને અચેત થઈ ન્તય તત ગાયતું 
દૂધ તેના મોઢામાં થોર્ડુ થાડુ' નાખવુ, તો પછી સચેત થઇ જરે. 
આ પ્રકારે સાત દિવસ સધી સેવન કરે તો ગયેલી વાતો, ભવિષ્ય 
કહે અતે એક માસ સુધી સેવન કરે તો! બહ્‌ દિવસે! સુધી જીવે અને 
તેનો પેશાબ ત્રાંબાનુ' સેતું ખતાવી રાકે છે. 

(૭) લાલ ખાખરાના ખીજતું તેલ તથા સમભાગે ગાયનુ' દૂધ 
મેળવી સવારે નરણે કેડે ૬ માસ સુધી સેવન ટરે તો! શરીર પુષ્ટ 
થાય, આયુ અધિક થાય અને શરીર તેજસ્વી બને છે. 

(૮) લાલ ખાખરાના બીજવું તેલ તથા જડતો રસ, મધ તયા 
ગાયતું ધી બધુ" સરખે ભાગે મેળવી નિત્ય તોલા ન॥ ખાય તો વર્ષ- 
ભરમાં આયુષ્ય અધિક થાય છે. 

(૯) લાલ ખાખરાના ખીજતુ ચૂર્ણ તોલા ના તથા ગાયનું ઘી 

કતોલો ના મેળવી સેવન કરે તો શરીર પુછ યાય છે. 

(ઉ) ખાખરાના ઝાડયુ થડ લપ, ત્રયુ દિવસ સુધી છાયામાં 


3૫૨ વૈદંક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


નચુંસક્રોની ચિકિત્સા માટે અતિ ઉધ્તમ છે. બીજને પીસીને પીવાથી 
હરસ અને પેટના જીડા દૂર" થાય છે. આમાંથી કાઢેલુ' તેલ એજ 
વધારે છે. ને પગ ધોવાના પાણીમાં આ તેલ સેળવી તે પાણીથી 
ધ્રેત્ધે તો મગજમાં ગરમી નથી લાગતી. ખાખરાની જડનો સ્વરસ 
અથવા અ સોતીએઓ, ઝાંખ, ફૂલુ, રતાંધળાપણું વગેરે નેતરાગ 
મટાડૅ છે. ખાખખરાતી જડ રસાયન-ફકામમાં આવે છે. દ્રામળપાન 
પેટનાં કૃમિ અને વાતનાશ કરનારાં,, ક્ષુધાપ્રદ, ફોડાકુન્સી, સુલ્મ, 
હરમ વગેરે માટે ગુણુપ્રદ છે. ખાખરાતો ગુ'દર્‌ સ્થ'ભક, મળરેધક, 
સંગ્રહણી, સુલ્મરોગ, ખાંસી, કફ અને વાત તથા પરસેવાને દૂર્‌ કરે 
છે. ગ'દરતું સ્વરૂપ લાલ અતે સફેદ, સ્વાદ ક્રિકેકા હોય છે, ગ્રકૃતિ 
ગરમ અને તર હેય છે. આ ગુ'૬ ગર્દોના રોગ, રસને લાભકારક, 


વીય'તે ઘટ્ટ કરનારો છે. ગ'દતી રાખમાં ઘોળેલુ' પાણી પ્લૌઠા, સોજા, , 


અતે આફ્રા માટે અનુભૂત ગુણુકારી છે. સાપના ઝેર મારે ખાખરો 
ખહુ સારી દવા છે. ખાખરાનાં તેલને! રંગ કાળા, સ્વાદ ડડવો અને 
ઘુરો હેય છે અને પ્રકૃતિ ગરમ હેય છે. તે કફ અતે પિત્તના વિકારોને 
નાશ કરનાર, પેટનાં કૃમિઓને! નાશ કરનાર, તેતું મર્દન શરીરમાં 
દાહતું શમન કેરે છે. શીતજન્ય સોજે ( શરદીનો સેજે ) મટાડે 
છે. ખાખરાનાં લાલ, પીળા, સફેદ અને લીલા ફૂલોના" ભેદથી તેના 
ચાર ગ્રકાર હેય છે, ગુણુ તો ચારને! સરખો! છે પણુ સફેદ ફૂલવાળા 
આપરે! લાભદાયક હેય છે. આતો ભેદ હસ્તિફણુ "ખાખર હેય છે. 
તે અત્ય'ત વીયવધક અને આયુબળવધર્ગક છે. 


ખાખરાતું લાકડુ ધર બનાવવાના કામમાં નથી આવતું. તે 
ધૂરોમાં ખાળવાના કામમાં આવે છે અને તેના કોલસા સાર! થાય 
છે, તેનાં પાન અતે ફળ કામનાં હોય છે.” પાનની માણુસે। પત્રાવલિ 
અને દડિયા બનાવે છે. કોમળ નવાં પાનને સૂકવી અને ફૂટીને 
ત૪ીઆ ભર્વાના કામમાં આવે છે. તેનાં ફૂલ રગ માંટે ઉપયોગી 
હેય છે. આમાં ઔયધિચ્રણું વછુ હોવાને કારણે તેનો કેટલાયે રોગમાં 
સારે ઉપયોગ થાય છે. તેનાં પાન, ફૂલ, બીજ, ઝુ'૬, મૂળ વગેરે જીદા 


જુદા રેગામાં ભિત્ભિન્ન પ્રકારે કામમાં આવે છે. “માષ્મરાતી માત્રા * 


ખે માસા છે. તેના થોડા પ્રયોગ વાંચક્ઠાની જાણુ માટે અહીં' આપું છુ. 


(૧) ધોળા ખાખ્નરાતાં ફૂલ, જડ, પાન, છાલ, બીજ લઇને 
છાષામાં સૂકવી નાખે અતે પીસીને સે'દો ખનાવી લે. આ ચૂર્ણને 
મધમાં મેળવી પ્રાતઃકાળ સાતદિવિસ સેવન કરે તો વૃદ્ધો પણુ તરૂણુ 
જેવા બતી «તય. 


(૨) લાલ ખાખરાનાં ફૂલ, જડ, પાન, છાલ, ખીજ આ પાંચે 
ચાજેતે છાયામાં સકવી ચૂર્ણું કરી લેવું. અઢી રતી આ ચૂણુને તોલા 


માખરેો ક ૩૫૩ 


મા ગાયના ધી 3 તોલા ૧ મધમાં મેળવી પ્રાતઃકાળ [નત્ય સેવન 
કરવું. છ માસ સુધી સેવત કરવાથી કાયાકલ્પ થઈ આયુષ્ય વધે છે. ” 


(૩) આ ચૂણું તો. ૩ લઈ શેર ૧' ગાયના ઘીમાં મેળવી 
જૂનો ઘીના હોમમાં (માટીના) રાખવુ. આ વાંસણુનુ' માં ખ'ધ #રી 
એેક મહિના સુધી રાખવું. પછી કાઢી તેના ૧૪ ભાગ કરવા. પ્રતિ- 
દિન પ્રાતઃકાળ એકલ્રાગ સેવન કરવો. ખેજ અઠવાડિયામાં સેવન 
ફરતારતું શરીર્‌ વજ જેવું થઈ જરો. કોઈ વસ્તુથી નહિ 4ટે. કોઈ 
અસ્રથી નહિ કપાય, આગમાં નહિ બળે. તે મતુષ્યના પેશાખથી થાંબાતું 
સેતું બતી શકે છે અથવા આ ચૂણુંને તલના તેલ તથા સટ્રેદ સાકર 
સાથે બરાબર મેળવી તતો, ર ખાવાથી ઉપરેક્ત ઝુણુ થાય છે. 


(૪) લાલે ખાખરાનાં બીજ છાયામાં સૂકવીને "ખાંડીને ચૂરણું 
કેરી લેવું. સમાન ભાગે ગાયતુ' ઘી મેળવી જૂના ઘીના વાસણમાં 
રખી ખોદી દાટી દેવું. એક માસ પછી તેને કાઢીને તો. બા નિત્ય 
માતઇકાળ ૪૦ દિવિસ સુધી સેવન કરવુ'' આનાથી નવજીવન પ્રાપ્ 
થાય, સફેદ ખાલ કાળા થાય, તેમજ નેત્રન્મેતિ, ફાન, દાંત પુષ્ટ ચાય 
અતે આખુ* શરીર ખળવાન થાય. 


(૫) લાલ ખાખરાનાં ખીજ તથા ડાળી લેવાં. પાકા આમળા 
સમાન ભાગ લઇ ફૂટી-પીસી ચૂર્ણ કરવું. એક માસ સુધી નિત્ય 
નરશે મોહે પ્રાતઃકાળે આ ચૂર્ણુતુ સેવન કરવાથી કાયાકલ્પ થાય છે. 

(૬) લાલ ખાખરાના ખીજતું તેલ પાતાળય'ત્રથી કાઢવું? આ 
તેલ ગાયના દૂધ, ધી, મધ અને ખાંડ સમભાગે લઇ તોલા ન 
સેવન કરવું, સેવન કરવાથી પણુ ને અચેત થઈ નાય તો ગાયતું 
(ધ તેના મોઢામાં થોર્ડ થોડુ નાખવુ, તો પછી સચેત થઇ જશે. 
આ મરકારે સાત દિવસ સુધી સેવન કરે તો ગયેલી વાતો, ભવિષ્ય 
કેશે અને એક માસ સુધી સેવન કરે તો બહુ દિવસે! સધી જીવે અને 
તેવો પેશાબ ત્રાંબાતુ' સોતું બનાવી રારે છે. 

(9) લાલ ખાખરાના ખીજતું તેલ તથા સમભાગે ગાયનુ' દૂધ 
મેળવી સવારે નરણે ડોકે $ માસ સુધી સેવન કરે તે! શરીર પુષ્ઠ 
યાય, આધુ અધિક યાય અતે શરીર તેજસ્વી બતે છે. 

(૮) લાલ ખાખરાના ખીન્ટતું તેલ તયા જડતો રસ, મધ તયા 
માયનું ધી ખધુ* સરખે ભાગે મેળવી નિત્ય તોલા ના ખાય તે વર્ષ- 
ભરમાં આયુષ્ય અધિક થાય છે. 

(£) લાલ ખાખરાના ખીજડુ' ચૂણું તોલા ના તથા ગાયનું ઘી 

*#તોલે! ના મેળવી સેવન કરે તે; શરીર પુષ્ટ ચાય છે. 
(જ) ખાખરાના ઝાડનું" ચડ લઇ ત્ર દિવસ સુધી છાયામાં 








૩૫૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ 2 જે 


સૂઝ: 
સૂકવે અતે પછી અ'દરના ભાગમાં પાકા આમળા ઇચ્છાતસાર તેમા 
ભરવા તપા લાકડાથી તેતું મો બધ કરી રેવું. મોદાતે કપડું લપેટી 
છાણુ માટીથી મેળની દેવુ. આના ઉપર કપડુ” લપેટી માટી-છાણુથી 
ખીછ વાર લેપ આપવો. સુકાઇ જવા પછી જગલી છાણાં વચ્ચે 
રાખી ખાળી દેવા. છાણા બળી ગયા પછી ઠંડા યાય યારે આમળા 
કાઢી લેવાં એક આમળુ' મધ તથા ગાયના ધી સાથે સવારે લેવું. સેવન 
કરતી વખતે બ'ધ સ્થાનમાં રહેવુ, બૈથુન કરવુ નહિ, વાયુ ન લાગે, 
દૂધભાતતું ભોજન કરવુ. ૧૪ દ્વિસમા કાયાકલ્પ થઇ તય છે. 


(૧૧) ખાખરાના ખીજ, નસોતર, અમલતાસ, અજમેોદ, 
કપીવે,, વાવડીગ, ગોળ સમભાગે લઇ ફૃટી-પીસી ખે માચાની ગાળી 
બનાવી લેવી, ૧-૧ ગોળી સવાર-સાજ ખાવાથી પેટનાં કૃમિ મટી 
જાય છે, બાળકને અધી ગાળી આપવી. 


(૧૨) ખાખરાતાં ખીજ, કપીલ્ષો, વાવડી ગ, રોકેલી હી'ગ, કાળી- 
જરી, છોઆરો, સિધાલૂણુ અને નશોતર--આ બધા સમભાગે લઇ 
ચૂર્ણ બનાવી લેવુ', આ ચૃણુ રોજ રાત્રે $ થી હ મામા સુધી દંડા 
પાણી સાથે ખાવું. સવારે ૨-૪ દસ્ત ચશે અને દરેક પ્રકારના કીડા 
બ્હાર નીકળી જગે. 


(૧૩) ખાખરાના બીજ, કોચલા, રસકપૂર, કપૂર, રુગળ, બધા 
ખરાબર્‌ લઈ બારીક પીસી પાણી સાથે ખરલ કરવાં. પીપળનાં પાન 
પર્‌ લેપ કરી તેતે વાળા ઉપર્‌ ખાધવા. બહુ ન્નેર્થી પારા ન બાધવો. 
ત્રણુ દિવિસ પછી પાટા ખોલવાથી વાળાનો રોગ મટે છે. 


(૧૪) ખાખરાના જડની ઉપલી છાલ "ખાંડી તેનો તાન્ને રસ સાપે 
ડખ માર્યો હોય તો તેતુ' ઝેર ઉતારવા ૪ થી ૧૦ તોલા ઝેરની 
ત્રખળતાનો વિચાર કરી આપવો. આનાથી ઝાડા નહિ આવે, ઉલટી 
નહિ થાય અને સાપનુ ઝેર ઉતચી જશે. 


* (૧૫) ખાખરાનું પચાંગ દક ખે-ખે શેર લઇ સૂકવી લેકુ 
અને ખાળી રાખ કરી લેવુ'. તે ગખને દરા રેર પાણીમાં ઘોળી શાત- 
ભર્‌ રહેવા દેવુ. સવારે પાણીને કડાઇમાં નાખી ગરમ કરવું, ગરમ 
ચતા પાણી ખશેર્‌ રહે ત્યારે બકરાતું મૂત્ર ૨ શેર, આડડાનુ' દૂધ, 
કાળા સર્સની સુક્કી રાખ, સિરસના ફૂલ, ગેર, હળદર, દારૂહળદર, 
લુલસીમજરી, ચશોડી, લાખ, સિ'ધાલણુ, બાલછડ, હી ગ, સ'ડ, કાળાં- 
મરી, પીપળ, કુણ, અમવતાસ, અન'તમૂળ,' ચૌલાઇની જડ, ક"ટોલાની 
સુકાઈ ગયેલી જડ દરેકતુ ૮-૮ તોલા ચૂર્ણ" નાખવુ, કલઈ વગરના 
ત્રાંભાના વાસણુમાં નાખી મદ્દોસિથી પફાવવું શીશની સમાન થઈ 
ગયા પછી નીચે ઉતારી લેવું અને થાળીમાં નાખી તડકામાં રાખી 


આખરે 3૫૫ 


દેયું. ધાડું ચઈ ગયા પછી ઘીનો હાય મારી તોલા ૦): ની ગાળી 
ખનાવી લેવી. સવાર-સાંજ ૧-૧ ગોળી બે તોલા ગાયના ઘી સાથે 
મેળવી ખાઇ ઉપર ધાર૬પ્ણુ ગાયનું દૂધ પીવું. ગોળો ખાધા પહેલાં 
રોગીને અમલતાસનો ૩-૪ વાર જુલાબ આપવો. ખાવાની સાથે 
રજ સવારે ૧ ગોળી સિરસના કાઢામાં અને સાંજે ભાંગરાનાં રસમાં 
ધસી ધા ઉપર્‌ લગાડૅ. આ પ્રકારે ૧ માસમાં વિરફેટકના બધા ધા 
સુકાઇને ખે માસમાં આખા શરીરતું ઝેર દૂર કરે છે. 

(૧૬) ખાખરાનાં ઝાડની છાલ, ખાખરાનો ગદ, ગુલરતી છાલ, 
ગુલરનો ગુ'ઇ સેમળા, સેમળાનો ગદ, બોલલસરીની છાલ, શેકેલા ચણા 
અતે ખાવળને। ગુ'દ, દરેક ૩-૩ તોલા લઇ ફૂટી-પીસી કપડછાણુ કરી 
લેવાં. ૪ થી ૬ માસા ચૂરણ સવાર સાંજ ખાઈ ઉપર ગામતું દૂધ 
પીવાથી નિશ્રય ધાતુ ઘટ બતે છે અને સ્થ'ભન ગુણુ વધે છે. એછામાં 
એઇછી આ દવા ૧ માસ ખાઈ નેવી જઇએ. 

(૧૭) ખાખરાતે શુ'દ, સ્્રેદ નિશસ્તો, દરેક એક એક તોલે! 
દેશી સાકર ૩ તોલા અને આવસ્યકતાતુસાર ગાયનું ધી મેળવી હલવો 
બનાવી લેવો. આ હલવો નિત્ય બલાતુસાર સેવન કરવાથી પ્રમેઠને 
નાશ, વીયી જહિ તથા સ'તાન ઉત્પન્ન કરવા યોગ્ય વીય બતે છે. 

(૮) ખાખરાનતો ર૬, આમલીનાં આબલીયાં (ભીજ), ઘઉતું 
સત્ત્વ-દરેક એક એક તોલે તથા દેશી સાકર્‌ ત્રણુ તોલા, ચાર તોલા 
ગાયના ઘીને ગરમ કરી તેમાં ઘઉનુ' સત્ત્વ શેકી લેવું, આમલીયાં 
તથા ગુ'દ પીસીને મેળવી હલવો બનાવી લેવા. ૧-૨ તોલા સવારે 
સૈવન કરવાયી વીર્ય ઘટ્ટ થાય છે. 

(૧૯) ખાખરાનાં ફૂલ ૧ તોલે પીસીને સાકર તોલા ના માં 
ઘોળી લેવું. આના નિત્ય સેવનથી બધા પ્રકારના પ્રમેહ દૂર થાય છે. 
* (ર૦) ખાખરાનાં બીજ બારીક પીસી ધાવમાં કીડા પડી ગયા 
હેય તો ત્યાં લગાડવાથી મટી નય છે, 

(૨૧) ખાખરાર્નાં તાજન' અને ઉત્તમ મૂળિયાં લઇ તેનાં નાના 
નાના ઢુકડા બનાવી તેને કચરી વસ્ત્રમાં છાણી રસ કાઢવો! અથવા 
પાતાળય'ત્ર દ્રારા તેતો અક કાઢી લેવો, પછી આ અકે શીશીમાં 
ભરી રાખવો. આ અક'નાં નિત્ય થોડાં થયાં ટીપાં આંખમાં નાખ- 
વાથી આંખ સ્વચ્છ થાય છે, નવીન મોતીઓ દૂર થાય છે, નેત્રોના 
અનેક વિકારો તયા કેટલાયે આંખ સ'બ'ધી ખરાબ રગ દૂર થાય છે. 

(સષ્ટેમ્ખર ૧૯૩૮ ના “ આરેગ્યસિધુ ” માસિકમાંથી ) 
----ત#ત-બ૦્ક્ટ્ક------ 


૬૬૨-મ(ળીનો વેળ 


“--્બ્ન્‍્૦્ન્ન્ન-- 


ખીજી ભાષાનાં નામઃ-(સરકૃત) અપરાછતા, ( ઠિ'દી ) કોયલ, 
(મરાઠી) મોાડણી, (ગુજરાતીમાં) ગરણી. આ પ્રમાણે આ નામથી 
આ વનસ્પતિને એળખવામા આવે છે. 


ચોમાસામાં આ વનસ્પતિ ખૂબ જેવામાં આવે છે પરતુ તે 
ખછી ત્રકતુએમાં એટલે બારે માસ પણુ ખેતર અને વાડીઓમાં તેમજ 
બગીચાઓમાં પણુ થયા કરે છે. તે ઘણે ભાગે વાડ અતે ખીજ 
વૃક્ષોના આશરે વેલારૂપે ફેલાય છે. તેતો દેખાવ ઘણાજ સુ'દર હેય 
છે, તેમાં સફેદ ફૂલની અને આસમાની ફૂલની એમ બે જાતો થાર્ય 
છે, તેમાં લાંબી અને પાતળી શીંગો થાય છે. એ શ'ગામાં ચપટા તે 
લીસાં બી થાય છે. તેને ગરણીનાં ખીજ કહે છે. કટલીક જગાએ ગરણી 
સર્રેદ ફૂલની હોય છે ન્યારે કેટલીક જગાએ બને જાતની થાય છે, 
આ વેલા આ દેશમાં સવ*ત્ર થાય છે. બજરમાં ગાંધી લોકોને ત્યાં ગર- 
ણીનું મૂળિયું અથવા ગરણીનાં ખીજ હમેશાં મળે છે અતે ગામડાંના 
લેકો આ વનસ્પતિને બરાખર નાણે છે તથા તેનો ઉપષોગ પણુ 
બગખર કરતા રહે છે. આયુર્વે'દિક ગ્રન્થામાં આ વનસ્પતિનું વર્ણન 
ખૂરાખર્‌ મળી આવે છે. વળી યુનાની હકીમે। પણુ વાપરે છે. હે મિયેપે- 
થિક દવામાં પણુ તેને સ્થાન મળી ચૂકેલુ' છે એટલે કે લગભગ બધી 
પેથીવાળા આતે। ઉપયો મ કરતા આવ્યા છે. એનાં ફૂલનો દેવપૂશનમાં 
પણુ ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. સણુમાં સફેદ ફૂલની ગરણી વખણાય છે. 

બને પ્રકારની ગરણીમાં તિક્ત રસ રહેલ છે, પરતુ શ્વેતમાં 
ડઘાય ર્સ વધારે હૈય છે, સ્નિગ્ધતામાં બ'તે ઠીક છે, ગુણુમાં શ્વેત- 
ગરણી ખુ્ટિપ્રદ, નેત્રને હિતકારક, સારક, ઝેરને મટાડનાર, મસ્તકશળ, 
ત્રિદોષ, દાહ, કરે, ચળ, આમ, પિત્ત, સોશ્ન, કૃમિ, વણુ, ત્રહપીડા, 
૩ફ, મર્તકરોગ અને સપતા વિષને મટાડનાર છે. 

કાલી ત્રિદોષનાશક, વાતપિત્તજ્વર, દાહ, ભ્રમ, પિશાચપીડા, 
રક્તાતિસાર, ઉન્માદ, મદ, "ખાંસી, શ્વાસ, ટફ, કણ, ક્ષય વગેરેને 
મટાડનાર્‌ છે. 

ખને પ્રકાર્તી ગરણી શીતવીર્ય ગણાય છે અને તેનો વિપાક 
કડ્ડુ થાય છે. વળી સ્નિગ્ધ હોવાથી તેમાં જળતત્ત્વ વધુ છે પણુ તેમાં 
તિકત તથા ફષાયર્સ હોવાથી તે રૂક્ષ તથા હલકાપણા યુક્ત છે. તેમાં 
વાયુ તથા આકાશ તત્ત પણુ થોડા પ્રમાણમાં છે. તે સિવાય તેમાં 
પૃથ્વીતત્વ તથા અસિતત્ત્ત નથી. તેનામાં ખનીજ્તત્ત્વ તરીકે હરતાલ, 
હીરાકસી, પારદ અને મોર્ધૂથાના અશ નેવામાં આવે છે, શરીરમાં 


ગર્ણીને! વેલે ૩૫૯ 


ક: 5 ડડ 
ગયા પછી તેતી અમર હુદષ, લોહી, વાળ, આંખની પૂતળી, ચામ- 
ડીને ઉપરનો ભાગ, મૂત્રાશય, રસ વહન કરનારી: મન્યિએ। વગેરે 
પર્‌ ખાસ જવામાં આવે છે, 


ગરણીનાં વેલા ન્યારે સુકાવા માંડે ત્યારે તેનાં મૂછ લાવી સુકાવી 
રખવા. તે દવાના કામમાં વપરાય છે. તેતું' ચૂર્ણ બનાવી વપરાય છે. 
ખીજુ' લીલા મૂળીઆં લાવીને કેટલીકવાર તેને ચાવી_ રસ ઉતારવાથી 
જુલાબ લાગે છે ને ઉલટી કે ઝાડા થણ શરીરમાંથી વિષ કે મળતો 
રેપ દૂર થઈ જય છે, ફાષ્ઠી પાણી સાથે લેવાય છે. મૂછીને કચરી 
પ'ચાગને ફૂટી તેતે સ્વરસ પણુ પીવા માટે આપી શકાય છે. ગર્‌- 
ણીનાં ખીજ્તે જરાક શેષ્ઠી લઇ તેતું એકલાનું ચૂર્ણ બનાવી વપરાય 
છે ફે ખીછ સામાન્ય વાતકર દવા સાથે નાંખી જુલાબની ફ્રાકી સરસ 
બનાવી શકાય છે, આ ચૂણું નાનાં બાળઠ્ઠાનાં પેટ સાફ કરવા માટે 
ખાસ વપર્‌ાય્‌ છે, આપણુ ઘરમાં નાનાં બાળકને શરદી થાય છે 
ભારે ડેસીએ ગરણીનાં ખીજ રેકી તેને વાટી આપે છે તેથી ઝાડે.- 
ઉલટી થઈ ૩૬ છૂટી બાળકને શરદી-તાવ-ખાંસી મટે છે. 
ગામડાના માણુસો આ વનસ્પતિને જુલાબ માટ વાપરે છે, 
તે સિવાય ત્તેનો ર્સ કાઢી સર્ષના વિષવાળાને પાય છે તેથી સારે 
લાભ થાય છે. વી'છીના દશ માટે એનુ* મૃળિયું હાથમાં.પકડી ર1પપ- 
વાથી પાંચ મિનિટમાં વી'છીનુ' ઝેર મટી ન્નમ છે. પ્રસતા સ્ત્રીને ક 
ચતું અથકાવવા માટે તેનો વેલ્લે લાવી કમર્‌ પર્‌ બાંધવાથી જલદી 
ગ્રસવ થાય છે.. આ સવ પ્રભાવ શ્વેત ગરણોમાં છે એમ પણુ 
જેવામાં આવેલ છે. 
હોમિયોપેથિક પદતિ ગ્રમાણે; તેનાં ચુણ બહુજ સારા વણુજેસ 
જણાય છે..૫*. શામત્રોપાલછ મિશ્ર પોતાના એક લેખમાં તેની બહુજ 
ગ્રશ'સા ડરે છે ને તે લેખ ધન્વન્તરિ ખુટી સારાં આવેલ છે 
તેમાંથી ફેટલોક ભાગ નીચે .પ્રમાણું આપેલ છે 
શ્વેત પુષ્પની ગરણીીનુ' મૂળ લાવી સૂકવી સુર નડુ' ચૃણુ કરી 
લેવું. પછી તેમાં સ્પીરીટ નાંખી *સાત દહાડા પલાળી રાખી દરરે।જ 
હલાવતા રહેવુ અને એમ કરી પછી તેને ગાળી બધ ખૂચની ખાટલીમાં 
રાખવુ, આતે મધર ટી'કચરુકહી શકાય, પછી એ મધર ટી'કચરને। ૧ 
ભાગ અતે હ ભાગ ખીંજું સ્પીરીટ લઇ તેના જુદા જુદા પાવર બનાવવા 
“ અમવા ત્તા ૧ ભાગ મધર ટીકચર અને હહ ભાગ સ્પીરીટ એમ પણુ થઇ 
શકે, આ કમ હોમિયોપેથિક દવા બનાવવાનો છે તે ખરાખર સમજ તે 
મમાણે ૩, ૬, ૧૨, અથવા ૧૦૦, ૨૦૦, ૫૦૦, ૧૦૦૦ આમ તેના 
પાવર બને છે. તે કરી લેવાથી દવાની શક્તિ બહુજ સારી ખને છે. આ 
રીત બહુજ સરસ અને સરળ"છે પણુ તેને દીક ડીક સમછ લેવાની 


૩૫૮ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


જરૂર છે. આ પ્રમાણ તૈયાર કરેલ ટીચરને ડુગ્ધ શર્કરામાં વાપરવું 
3% સાકરની ખનેલી ગાળીઓમાં નાંખીને વાપરવુ” ધણું સરળ ખતે છે 
આ રીતે તૈયાર કરેલી દવા બહુજ સક્ષમ રૂપમાં, સ્વાદિષ્ટ અને 
નિભ'ય બની સાર્‌ કામ આપે છે. પછી તે સ્ુજબ તૈયાર કરેલી 
દવા એક ખે ટીપાં લઈ તેતે પાણીમાં મેળવીને પણુ આપી શકાય 
છે, વળી આ રીતે ગમે તે દવા બનાવવી હોય તે બતી શકે છે ને 
તને સ્વચ્છ બાટલીમાં ન્યાં બીજ તીવ્ર ગ'ધવાળી દવાએ! ન રહેતી 
હોય ત્યાં તથા પ્રકાશ, તડકો, ખરાબ વાસ ન હોય ત્યાં રાખવી જેઇએ 
તાજ તે દવા બરાબર રાણુ આપે છે. આ તૈયાર કરેલી ગરણીતી 
દવા નીચેના રોગોમાં વાપરવીઃ-- 

૧ બહુજ વાંચવાથી કે વધુ માનસિક શ્રમ કરવાથી પિત્ત વધી 
“તય હારે ઉપર કહેલી રીતે તૈયાર કરેલી દવા બે ટીપાં લેવાથી 
સારો લાભ થાય છે. 

૨ નાનાં ગૂમડાં*જેમાં સોન્ને હોય, ટાઢ સાથે જરા જરા તાવ 
જેવુ* લાગે, પીડા થઈ ત્યાં રક્તનો! જમાવ થતો! હોય ત્યારે આ 
દવા આપવાથી પરૂ થતું નથી ને ગૂમડાં મટી જય છે. 

૩ દમ-શ્વાસને રોગી ન્યારે શ્વાસ સુસ્કેલીધી લેતો હોય, 
આંખમાંથી પાણી વહેતુ* હેય, છાતી અકડાઇ ગઈ હોય ત્યારે આ 
દવા આપવી જેઇએ. 

જ ખાંસી, જેમાં જાડો ને પીળા કફ પડતે] હોય ત્યારે આ 
દવા લાભ કરનાર છે. 

પ શીતળામાં ન્યારે અત્ય'ત દાહ અને બેચેની હોય ત્યારે 
આપી શ૨કાય છે. * 

૬ કાલેરામાં પીળા પાણી નેત્રા દસ્ત થાય તથા પેટમાં ગોટલા 
ખાઝે યારે આ દવા આપવી. 

૭ રારદી લાગે ને નાકમાંથી પાણીની ધાર ચાલતી હોય ત્યારે 
અને નાકની ચામડીમાંથી લોહી પડતુ' હોય ત્યારે અ દવા આપૃવી. 

૮ ક્ષયરોગમાં ન્યારે તાવ ૧૦૧ ડીગ્રી હેય, ખાંસીમાં કદ 
સાથે પર ને લોહી આવવું હોય, ચામડી રૂક્ષ થઈ ગઇ હોય, ફેફસામાં 
ક્ષમતા જતુએ વધતા હેય ને બીજ કોઈ દવા લાભ ન કરતી હોમ “ 
ત્યારે આ દવા વાપરવી. 

€ કુકડીઆ "ખાંસી જેરમાં હોય, ખાંસી વખત્તે ચહેરો લાલ * 
ખતી જતો હોય, માથુ” ગરમ થાય, કફ પાણી જેવો હોય, ખાંસતાં 
ઉલટી થઇ જતી હોય ત્યારે ગરણીનું શરબત આપવું લાભપ્રદ છે. 

૧૦ જળોદરમાં જ્યારે રારીર ક્રિકઝ પડી જાય અતે પાણીને 
જ્રુરાવા થઈ ગય્‌ા હોય ત્યારે આ દવા આપવી જેઈએ, 


' ગરણીનેો વેલે! ' ૩પદં 


૧૧ સશ્રહણીમાં ન્યારે વારવાર ઝાડા થાય અતે પેટમાં 
દરદ રહ્યા કરે તે વેળા આપવી ન્તેધએ. 

૧૨ તાવ જે બહારનાં કારણોથી આવતો હોય કે શરીર પર 
ત્રણુને લીધે તાવ આવે તો તેમાં આ દવા આપવી ન્નેઇએ. 

૧૩ પ્રદર રોગ ક જેમાં માસિક તુ વખતે લોહીને બદલે 
તેમાં ર્‌ગબેર'ગી પરૂ જેવો પદાથ" આવે , તેમાં આ દવા આપવી. 

૧૪ હૃદય રોગ કે જેમાં સોળે હોય, લોહીનું દબાણુ વધારે 
જણાય યારે આપી શકાય છે. 

૧૫ વાળ ફવખતે ખરતા હોય કે સફેદ થતા હોય તેમાં આ 
દવા આપી શકા્‌ય છે. 

૧૬ રક્તશ્રાવમાં ન્યારે લોહી ક્િકકુ' પડી ગયું હોય ત્યારે 
પણુ આ દવા આપી શકાય છે. 

૧૭ ક'ટંમાળ-ગળાની ગાંઠમાં પણુ આપી શકાય છે. 

૧૮ ભગ'દર % જેમાં ચાલતી વખતે પીડા થાય અતે અ'દર- 
થી મેલુ' પરૂ નીકળતું હેય ત્યારે આપી શકાય છે. 

આ પ્રમાણે ગરણીતાં મૂળનું બનાવેલુ' ટીચર અને તેના પછી 
તેના જુદા જુદા પાવર ખતાવી તૈયાર કરેલી આ દવામાંથી છ કે 
ખાર્‌ પાવરની દવા ખે ખે ટીપાં આશરે લઇ સાકર સાથે કે પાણી 
સાથે ઉપર બતાવેલી બિમારીઓમાં વાપરવાથી સારો લાભ પહે[- 
ચાડે છે. સ્પીરીટ ન મળે ત્યાં મૃતસ'છવતી સુરામાંથી પણુ તૈયાર કરી 
શકાય છે તે તે પણુ એજ લાભ આપે છે. 

શરીરમાં કેટલીક વાર અમુક 'ખતીજ તત્ત્વા ઘટે છે ત્યારે વ્યાધે 
ચવા માંડે છે ને તે તત્ત્તા ઔષધિ લેવાથી પૂરાં થાય છે ને વ્યાધિ 
મટે છે. આ સામાન્ય નિયમ છે. ગરણીમાં રહેલા તત્ત્વો શરીરના 
જુદા જુદા અવયવોમાં ઘટે છે ત્યારે તે તે અવયજેમાં રુ' ફેરફાર ચાય 
છે તે પણુ નણુવા જેવુ હોવાથી અહીં આપવામાં આવે છે, 

મતઃ--ચિતા, પડી રહેવાની ઇચ્છા, કમનેરી, લેખન ૩ વાંચન- 
"થી થાક, જીવન પર્‌ ક'ટાળો, જલદી નિરાશ વગેરે થાય છે, 

આંખઃ--આંખમાં પાણી ભરાઇ આવવું, ચીપડા થવા, વગેર. 
માથુ':--દાબવાથી આરામ લાગે. 

ફાનઃ--એણછુ' સભળાય, કાનમાં અવાજ થાય, ખૂજલી વગેરે, 

નાકઃ--નાકમાંથી મેલે શ્રાવ થવો, અ'દરતી ચામડીમાં દાહ, 
ખૂજલી વગેરે યાય, 

ચહેરેઃ--ર્ક્ષ તથા નિસ્તેજ રહેવો. 

દતઃ--પેહા ફૂલવા, પીડા થાય અને દાંતમાં પરૂ યવુ'. 


૩૦ શેહક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨- જૈ 


મોહુ:--લાળ ઉત્પન્ન કરતાર ત્ર“થીઓમાં જોશ્ને થાય ને લાળ 
વધારે પડવા લાગે, હોઠનાં છેડા ફૂલેલા રહેવા, 

ગળુ$--ગળામાં-ટ'હમાં સેજ, ગાટે થવી, થૂક કાઢવામાં મુસ્કે- 
લી પડવી વગેરે. હ 

છાતીઃ--ફ્રેફ્સામાં સોજ્ને, ન્યુમોનિયા થાય, ન્નડો અને ચીકણેા 
કક પડવો, લેણી સાથેનો કક પડે અને પીડા થાય, 

હોજરીઃ--ખોરાકમાં અરૂચિ, મ'દ ઇચ્છા, થાડુ'ક ખાવાથી પેટ 
ભરાઇ જવુ* વગેરે. 8 

મલાશયઃ--કબઈઆત રહેવી, ઝાડે આવતાં અટઝી જય કે 
કેદ્રધી આવે. 

મૂ્રેન્દ્રિય--શકામાં સેજ, ગોળીમાં પણુ પાણી ભરાવુ', પેશાબ 
સાં બળતરા, પેશાળ અટકી જવો કે સુશ્કેલીથી થવો. 

હાથપગઃ--હાથપગમમાં (ખરાબ વાસવાળે પરસેવા, ધુ'ટણુ અને 
બેદુક પર્‌ પીડા થવી. 

જઞાનત'તુ અને માંસપેશીઃ--સ્મર્ણુશક્તિ ઘટવી અને પીડા ચવી. 

ચામડીઃ--ચામડી પર્‌ સફેદ કોઢના ડાઘ, ગડમુમડ અને રૂક્ષતા. 

શરીરતી ગ્રથિઓમાંઃ--વ્યાધિ, સોન્ન, ક'ઠમાળા અને તેવીજ 
બીજી જગા પર્‌ ગાંઠો થવી, 

ઊધઃ--ઊ'ધ ન આવવો, હેદય થડકે, હાથપગમાં દરદ જણાય, 
ઊ'ધમાં બરાડા પાડવા વગેરે, 

આ પ્રમાણે શરીરના જુદા જુદા સ્થાનોમાં અસર જણાય એ 
બતાવે છે કે ત્યાં ગરણી આપવાની જરૂર છે ને તે સમછને ઉપર 
બતાવેલી રીતે અપાય તો લાભ ડરે છે, 

વળા આ ગરણીતું પ'ચાંગ લાવી તેને સૂકવી બાળી તેતો વિધિ- 
સર્‌ સાક્‌ ત્તાર ફાટી લેવો. એ ક્ષારની યોગ્ય માત્રા સ્વચ્છ જળમાં 
મેળવી 1પિચકારી વડે જરૂર સમજાય સૌ હાથ-બોય પર્‌ પ્ેજેકશન ફર- 
વાથી પણુ અનેક દર્દોમાં સારો લાભ આપે તેમ છે. શ્વેત કુજે ૫ર 
એની જરૂર સારી અસર થાય ખરી. આ કામ શિક્ષિત વૈદ્યોનું છે. * 
તેએ સમજતે આ કાય કરી જુએે અને તેનું પરિણામ આ પત્રકાર 
જણેર્‌ કરવુ' ઘટે, એ સિવાય સામાન્ય જનતાને ઉપયોગમાં આવે તેવા 
તેમાં કેટલાક પ્રચક્ષિત ગુણે નીચે પ્રમાણે એજ લેખમાં આપેલા છે. 

૧ સફેદ કદનાં ડાધ પર સફેદ ગરણીનું મૂળ પાણીમાં ધસીને 
એક ખે માસ લગાડવાથી કૃણ્ૃતાં ડાધ મટે છે. તે સાથે એનાં 
બઔજતે ઘીમાં શેકી ચૂર્ણ કરી લેવુ'. એ ચૃણુ રોજ પાણી.સાધે 
ખાવા માટે આપવાથી ફ્રેલાયલે *વેત ડુછ્રગ મટે છે, 


જ 3 


ખધિર ખાખડાતે માટે અંતુભૂત પ્રયાગ રરકૂ 


૨ માથાનો ડુખાથેો ચ અતે આધાશીશોર્મા સર્ેદ ગરણીવું' મૂળી 
પાણીમાં ધસી તે દવાનાં ટીપાં તાકમાં નાખવાં, 

૩ ગોતોરીઆ-પૂયપ્રમેહમાં થતી વેદના તયા બળતરા મટાડ- 
વા માટે સફેદ ગરણીનુ' મૂળ પાણીમાં ઘસી ત સાત દિવસ પીવા 
આપવુ નેઇએ. 

૪ પથરી, મૂત્રમૃચ્છ, મૂત્રાધાતમાં સફેદ ગરણીનું મરણ યાખા” 
ના ધ્વોવણુમાં ધસી યવક્ષાર સાથે આપવું જેધઃએ. 

પ હેરતાલના વિષ ઉપર સફેદ ગરણીનાં પાનતે રસ કાઢીતે 
પીવા આપવે. 

૬ કક્વિકારમાં સફેદ ગરણીનું' મૂળ છૂ'દી ર્સ કાઢી તેને ધા- 
રેષ્ણુ દૂધમાં પીવા આપવું. 

૭ ગભ'સાવ અથવા ગભપાત જેવુ' જણાય ત્યારે સફેદ ગર્‌- 
શીના પૂછતો રસ દૂધમાં આપવે।. 

૮ ખરલ અને યકૃતરોગ તથા જળોદર્માં ગર્ણીના ખીજવુ* 
ચૂણું તતો. ન ગરમ પાણી સાથે આપવુ ભેઇએ. 

૯ વાળા નીકળે તે વેળા તેના પર સફેદ ગરણીનું મૂળ પાણી- 
મા ઘસી તેનો લેપ કર્વે!. 

આ પ્રમાણે આ સામાન્ય પરતુ ઉપયોગી અને સર્વત્ર મળતી 
જડીબુટ્ટીના ગુણ! છે, આપણે નને ધ્યાન આપી આવી દવાએ નો ઉપ- 
યોગ કરીએ તો! જરૂર તે લાભ કરનાર નીવડે, આપણા દેશમાંથી વિદેશ 
જવું દ્રવ્ય અટકી શકે અને દેશી દવાઓના ગ્રભે શ્રદ્ધા પણુ વધે. 

(જુલાઈ ૧૯૩૬ ના “ આરોગ્યસિન્ધુ ”' માસિકમાથી) 


| ૨૨ર્‌-વધિ₹ વોવડાને મટે ગમત પરયોમ 


( લેખકઃ-ડેઇ લતીફ ) 

બ્રાહ્મી, શ'ખાવલિ કે માલકાંમણીનાં ખી એ ત્રણમાંથી ગમે 

તે એક ખે તોલા અથના એ ત્રણું મળી ખે તોલા ખાંડી ભૂકો કરી 
એક રેર એટલે ચાલીસ રૂપિયાભાર કાળા તલના તેલમાં એક ફુલાક 
ઝીણા દેવતા પર્‌ ઉકાળવા. પછી ,એ તેલની ડોકના પાછલા ભાગ 
પૂર્‌ વાળથી તે વાસા સુધી દિ ઘ્વિસમા ત્રણ વખત અકેક કલાકે માલીશ 
કરવી, એમ ત્રણુ માસ કરવાથી ગમે તેવો બહેરો બોબડો અવસ્ય 
સાજે થાય છે. આ ઉપાય અજમાવેલ છે અને અતુભવસિદ્ધ છે. 
(“શાર્દા” માસિકના એક અ'કમાથી ) 

9-૦-૦૦ ત ઝુસડુખરુન્ઝનના ઝી”... 














ઘ. ૩૧ 


૬૬૪-મ૨૦૫ના 3પયોમૌો 


(લેખકઃ-પૈવરાજ રસિકલાલ મયારા'કર) 

આપણાં દેશમાં કુદરતે અનેક વનસ્પતિએ પેદા કરી છે જેતા 
ચમતારતું વણુષન કરીએ તે! પાર આવે તેમ નથી. ફક્ત તેને અનુ- 
શવ અતે ઉત્તેજનની જરૂર છે, ગળા આપણા દેશની એક અમૂલ્ય 
વસ્તુ છે. કોઇ એને એળખતું ન હેવ તેવું ભાગ્યેજ હરો, એને સ“ 
સ્કૃતમાં અમૃતા કહે છે. ખરેખર અમૃત સમાન એને! ગુણુ છે. એ 
અતેક રોગોમાં વાપરવાથી તે તે રોગાતો ત્વરિત નાશ કરે છે. 

ગળાના ગુણુઃ--તાવ, દાઇ, તરસ, લોહીવિકાર, ઉલટી, વાત, 
ભ્રમ, પાંડુરોગ, પ્રમેઠ તયા ત્રિદોષ, કમળા, આમ, ઉધરસ, કૈદ, 
પત, ખરજ, મેદ વગેરે અતેક રોગોનો નાશ કરનારી આ દશ્ય 
વસ્તુ છે. ઘી સાથે લેવાથી વાયુ, ગોળ સાથે લેવાથી મળબ'ધ અને 
સુ'ઠં સાથે લેવાથી આમવાયુને। નાશ કરે છે. 

ઉપથ્‌ાગઃ--(૧) વિષમ ન્તર વગેરે સવ રોગો ઉપર્‌:-ગળેનું 
વસ્રગાળ ચૂર્ણ ૧૦૦ ભાગ, ગોળ અતે મધ સોળ સોળ ભાગ અને 
ઘી વીસ ભાગ લઇ એકહું* કરી શક્તિ પ્રમાણે ખાવું અને હિતકર 
અને નિષમસર બો!જન કરવું એટલે કેઈ વ્યાધિ થતા નથી; એટલુંજ 
નહિ પરંતુ ધોળા વાળ, ૬હપણું, પ્રમેહ, નેત્રરોગ વગેરે થતાં નથી. 
આ એક અલૌકિક રસાયન છે. 

(૨) સપદઃશ ઉપરઃ-ખડક ઉપર્‌ ચનારી ગળાતો કદ લાવી 
દૂધમાં બારી રાખી જડવે!. સર્પના વિષ ઉપર ટડા પાણીમાં ધસી 
તેમાં અરીદી, ધસી પાઈ દેવુ. 

(૩) પ્રમેઠ ઉપર્‌ઃ-ગળેાનો અ'ગરસ કાઢી તેમાં પાયાણુભેદનું 
ગૂષુ મેળવી તેમાં મધ નાખવું અથવા એકલુ' મધ નાખીને પી જયું- 

(૪) કમળાઃ-ગળોાના રસમાં અથવા કાઢામાં મધ નાંખી પીવું. 

(૫) તિમિરાદિક નેત્ર રોમઃ-ગળાને! અગરસ ૧૦ માસા લઈ 
એમાં મધ અને સિંધવ એકેક માસો નાંખી સારં મધ્ન કરી થોડું 
ચોડુ' અજન ફરવું. . 

(૬) આમવાતઃ-ગળા અને સૂનો કાટો પીવો કિવા ગળાના 
કાઢામાં દીવેલ નાંખી પાવુ* 

(૭) પિત્ત ઉપરઃ-ગળાનો રસ અને સાકર પીવાથી મટે છે. 

(૮) કંફ્ફેગઃ-ગળેના કાઢામાં મધ નાખો પી જવુ. 

(૯) અમૃતાદિ કાઢોઃ-ગળે, અરડુસી તથા એરડ મૂઇનો કારા 
કરી તેમાં એરંડ તેલ નાખી પીવાથી સ્વ અગમાં ફેલાતો વાતરકત- 
નો રોગ ભટે છે. 


* ગળોના ઉપયોગો ૩૨૩ 


(૧૦) ચૂત્રકૃચ્છ ઉપરઃ-ગળેાના રસમાં મધ નાંખી પીવે. 

(૧૧) મેો!તીરો ( મધુરો ) જ્વર ઉપરઃ-ગળાના કાઢામાં : મધ 
નાખી પાવો. ૬ 
(૧૨) સ્તનમાં દૂધ આવવા માટેઃ-ગળાતો કાઢો કરી તેમાં દૂધ 
નાખી પાવે], 
- (૧3) કૃમિ ઉપર્‌:- ગળે! અતે ભૈસા ચંગળ એ એરડાના પાંદ- 
યાંના રસમાં ધસી પેટ ઉપર લેય કરવે!. 

(૧૪) જણુજ્વર (જશો તાવ)ઃ-ગળોાના કાઢામાં ચતુર્થાશષ મધ 
કિવા લી'ડીપીપરનું ચૂણ ત્રણુ માસા નાખી પાવું. 

(1૫) વાતરક્ત ઉપરઃ-ગળે!, ગોખરૂ અને આમળાં (આવળક'રી) 
એના કાહામાં એરડડ તેલ અથવા મધ ૧ તોલે નાખી પીવુ” 

(૧5) પિત્તપ્રદરઃ-ગળાનો રસ મધ સાથે લેવે!. 

(૧૭) સાપના ઝેર ઉપર્‌ઃ-લીમડા ઉપરની ગળે! લાવી પારેર્‌ 
પાણીમાં વાટી પાવાથી ઉલટી થરો. 

(૧૮) અમૃતાદિ કાઢોઃ-ગળે, ધાણા, કડવા લીંખડાતી છાલ, 
ટૅમળતું લાકડુ” તથા ર્તાંદળી એનો કાઢો પીવો; એટલે તાવ, દાહ, 
ઉલટી વગેરે મટે છે, 

(૧૯) હૃદષચળ અને વાતશળી ઉપરઃ--ગળે અને મરીનું ચૂણુ' 
ગરમ પાણીમાં લેવુ. 

(૨૦) અમૃતાદિ કાઢોઃ-સર્વ વાતરાગ ઉપર:-ગળે, એરડમૂળ, 
મસૂદ, દેવદાર, રાસ્ના, હરડે એતો કાહે! પ્રાતઃકાળે પીવો. 

(૨૧) ચોથીઆ તાવ ઉપરઃ-ગળે, આંબળાં, નાગરમોથનો 
કાઢો પીવે, 

(૨૨) જણ્‌'ન્વર, કફ, પ્લીઠા, વગેરે ઉપર્‌ઃ-ગળેનો રસ મધ અને 
લીંડીપીપર સાથે પૌત્રો. , 

(૨૩) ગળોતું સત્ત્ત કાઢવાની રીતઃ-આંખા અથવા લીંબડા 
ઉપરની સારી અને જડી ગળા લાવી ચાર આંગળ લાખા કકડા 
કેર્વા, પાણીથી ધે સાક્‌ કરવા. લગાર કચરી કલાપના વાસણુમાં 
ચાર પહોર પલાળી મૂકવા અને પછી હાય વડે ખૂબ મસળી અથવા 
ર્પૈયાથા વલોવી અ'દરના ફૂચા પીલી કાઢી પાણી ગાળી લઇ જુદુ" 
રાખવુ. ઉૃટલીકવારે સત્ત્ત નીચે ટરી જશે એટલે ઉપરતુ' પાણી કાટી 
નાંખવુ'. ઉપરનું નીતયું” પાણી કાઢી નવુ પાણી નાખતા જવુ એ 
ગ્રમાણે છ સાત" વાર્‌ કરવાથી શુદ્દ અને સફેદ સત્ત્વ મળે છે. એનાં 
અતુપાન નીચે સુજખ છેઃ- ન 
. (૧) પ્રમેહઃ-ગાયના પારોર દૂધમાં ખે માસા પીવુ, (ર) જશું 
જવર્‌દ-ઘી તથા સાકર સાથે અથવા મધ અને લી'ડીપીપર્‌ સાથે 
અવા શાળ અને શાહુજીરાના ચૂર્ણ સાથે લેવુ', (૩) પાંડુરોગઃ-ઘ્‌ી 





૩૬૪ વૈદક સ'ખ'ધી વિચારેો-ભાગ ૨ જે 





અને મધ અમવા દૂધમાં, (૪) દાહ -છર્‌ તયા સાડર સાચે, (૫) વાયુ 
ઉપર -ઘીમા લેવુ , ($) પિત્તન્વર તથા પિત્ત -સાકર સાથે, (૭) કફ - 
મધમા, (૮) રક્તપિત્ત -એરડા તેતમા, (૯) આમવાયુ -સૂઠમા, (૧૦) 
તાવ-મધમા, (૧૧) શક્તિ -ગાયના ધારોખ્ણુ દૂધમાં સાથ્ર નાખી 
પીવુ, (૧૨) અરૂચિ -દાડમ સાથે, (૧૩) મૃળવ્યાધિ -માખણુ, (૧૪) 
કમળામાં -દ્રાક્ષ સાથે, (૧૫) શ્રાસકારી -સૂ ટે, મરી, પીપર નેં મધમા, 
(૧૬) હેડ -મધમા, (૧૮) ક્ષયે -ઘી, સાકર તથા મધમા, (૧૮) 
પ્રદર -લોદર સાથૅ, (૧૯) સવ વ્યાધિમા -ઠંડા પાણીમાં, (૨૦) કે૯- 
વગડાઉ તુલસીના રસમાં, (૨૧) ગાળામા -સૂઠ સાથે, (૨૨) નેત્ર રોગ 
મા -જેસના તાન્ન ઘી સાથે, (૨૩) વાળ કાળા થવા માટે -ભાગરાના 
રસમા, (૨૪) (શરીરે કરયળી પડે તેમા) વવીપલિત -ગળાતુ સત્ત્વ 
ખે માસા ઘી સાકરમા અને (રપ) ધાતુ સ્ત ભન -ગળે।ના પ ચાગતુ એક 
તાલે! ચુર્ણ મધમાં લેવુ આ ઉપરાત ખુદ્ધિપૂર્વક ધણા ગ્રથોાગો કરી 
શકાય છે ગમે તે રોગમા વાપરી શકાય છે 

(તા ૧૦-૧૦-૩૭નાં “સુબઇ સમાચાર” સાપ્નાહિકમાથી) 


૨૬૫-સમોરટ્થેણી-સીરવિષાળિજ 


નામ સ'બ'ધી વર્ણષ્ત"--સ'્કૃત નામોમાં મતભેદ છે પણુ 
તેનુ નામ ક્ષીરવિષાણિથા, ક્લક ટકા અને વિષાણિફા ખરાખર જણા 
ય છે ખીજ નામમા યુગ્મદફ્લા, ચાડાલદુગ્ધિફા, દ્તક ટકા અને 
ઉતરવાર્ણી નામ જણાય છે હિદીમા તેને ઉતરડ અને સાગોવાની 
ડહે છે ગુજરાત, કચ્૭ અતે કાહિયાવાડમાં ચમારદૂધેલી નામ પ્રમિદ્ 
છે મરાઠીમાં તેને ઉતરણુ કહે છે પ્જાબમા ત્રાતુ અને સિધમાં 
ખર્ચલ કહે છે ખગાવમા છાગલખાતિ કહે છે લાટીનમાં ડૅમિયા 
એકસ્ટેન્સા કહે છે અને તે એન એ એસ્કલેડીએઈ યાને આકડાના 
વગષતી વનસ્પતિ ગણાય છે 

પરિચય:--આ વનસ્પતિના વેતાથી ભાગ્યેજ પ્રાઈ અન્વણુ 
દરો શહેરની ખહાર અને ગામડામાં તો ઘરની બહાર વાડ અતે ઝાડ 
પર્‌ આના વેલા સવંત્ર જતેવામાં આવે છે લગભગ તે હિ દુરતાનમા 
સર્ષત જવામાં આવે છે પણુ ચુજરાત, સિધ, અને દક્ષિણુમા તો 
આ લેખકે સર્જ નેયેલી છેજ તે ખાસ કરી ચોમાસામાં થાય છે 
અને પાણીવાળી જગા હોય તો ખારે માસ પણુ લીલી મળી રહે છે 
યામડુ સરગવાના કામમાં ચમાર લૉકા તેનો ઉપ્યોગ કરે છે ઝેથી 
તેનુ નામ ચમાર્દધેલી છે તેનું પાન કે ફળ તોડતા દૂધ નીકળે છે; 





ચમારદ્ધેલી-ક્ષીરવિષાણિકા ૩૬૫ 


એ દૂધમાં ક્ષાર્‌ ભાગ હોવાથી તે ચામડા ર ગવાના કામમાં વપરાય 
છે. એના પાન ગોળાઈ લેતાં છેડા પર અણીદાર હોય છે. તેમાં ફૂલનાં 
ગૂમખા આવે છે. તેમાં ફળો શી'ગ જેવા બમે સાથેજ હોય છે. તે 
સુકાઇ જતા તેમાંથી કપાસ રેશમ જેવું સુ'વાળુ' નીકળે છે. આખા 
વેલા પુષ્કળ રૂ'૭ાળ હોય છે અતે ઝાડની વાસ અણુગમતી હેય 
છે. એમ કહેવાય છે કે આવેલ ને ઝાડની જમણી બાજુ પર્‌ ચડૅ 
છે તો એક વર્ષમાં સુકાય છે પણુ જે ડાબી બાજી ચડીને ફેલાય છે 
તો હમેશાં લીલી રહે છે. આ એતી વિચિત્રતા છે. 

સામાન્ય જીણ:--લછુ, ઉષ્ણુ, સ્નિગ્ધ, સારક, કપાય, નેત્રને 
હિતકારી, વ્રણ્રોપક, ખાંમી, વ્રણુ, કૃમિ, દમ, નવર, પિત્ત, પ્રમેહ, 
ક્‌, કુછ, પ્રલાપ, ત'દ્રા, દરાજ, ક્ષય, મૃત્રરૂચ્છ, થોતીરોગ, સેશન 
વગેરેને મશાડે છે તથા પ્રસવ સુખપૂર્વાક કરાવે છે. 

પાતતો સામાન્ય ગુણ:--ચમારદૂધેલીના પાનનું શાક કરી 
ખાવાથી વાતનાશક તથા મલભેદક છે તેમજ તે કૃમિ, અશ કૃછ્ટ, 
કફને મટાડનાર છે ને તે ડડ તથા ઉષ્ણુવીયં છે. 

ફળના ગુણે।:--ખાર્‌” કડવું, ઉષ્ણ, તીક્ષ્ણ, લધુ, અસિપ્રધ્તિ 
કરનાર, પિત્તતે ભગાડનાર, વિશદ અને વિષનાશક છે. કાચાં ફળોને 
ખાપીને પણુ રાક કરાવાય છે, 

સુખ્ય અસર્‌:--આમાશય, રક્તપેશીએ અને માંસ પેશી પર 
થાય છે, વિષમજ્વર્‌ અને સુવાવડ પછી થતા પક્ષાધાતમાં, આંચણ્ીમા 
વાતરોગમાં તેમજ દમ, કફવાળી ખાંસી, બાળકોને થતી સસણીમાં 
તથા વાત, કફ અને ભરાઈ જવામાં વાપરવાથી જલદી ફાયદો! આપે 
છે અને તત માટે તેનું ટીંકચર્‌ ખનાવીતે વપરાય છે અથવા તો તેના 
પ'ચાત્રતો સ્વરસ કે પુટપાક કરી તૈયાર કરેલ રસ વાપરી રાકાય છે. 

એનાં મૂળતી છાલ ૩ ભ્રાગ તથા ૧ ભાગ કાળાં મરીને સાથે 
વાટી એના પાનના રસમાં મર્દન કરી ચણા જેવડી ગાળી કરી લેવી. 
સયા ગાળી ટાઢીઆ તાવ્‌ માટે ઉત્તમ છે. એના ફૂલને વાટી યુટપાક 
કર્‌ સ્વર્સ કાઢી તેના પ થી ૧૦ ટોપા બાળકોને આપવાથી બાળ- 
કની શરદી, ભરાઈ જવું, સસણી, કફન્વર વગેરેમાં ઝાડાવા[ટે ક્‌ 
તીકળી ન્તય છે અને ખહુજ સત્વર કાયદો બતાવે છે. 

એના મૂળનું ચૂર્ણ ૧ ભાગ, હરડે છાલ ૧ ભાગ અને જેઇએ 
તેટલો ગોળ મેળવી, ચણા પ્રમાણે ગોળી કરવી. આ ગોળી પાણી 
સાથે લેવાથી તાવ ઉતરે ને ઝાડે સાક્‌ લાવે છે. 

ચમારદૂધેલીતેો! કવાથ ડરી તેમાં સ્નાન ડરવાથી સર્વાગસોથ 
મટે છે. એનું દૂધ કુષ્ાગ પર્‌ લગાડવાથી સાટા મટી ન્ય છે. 

આમણુ નીકળતી બધ કરવા માટે એના પાનતો રસ કાનમાં 
ટ્રીપાં રૂપે નાખવો જઇએ, 
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એનાં પાન બાદી વાટીને બાંધવાથી ગાંદ બેસી નાય છે. 

કાનમાં બમાધ જવાથી થતી પીંડા દૂર કરવા માટે એનાં પાનને 
રસ કાનમાં નાંખવો તો ખે ત્રણુ દહાડામાં તે મરી જરો. 

વી'છછીના ઝેર પર એનું મૂળા હાથમાં લઈ રે।ગીને બતાવવું અથવા 
ડ'શવાળી જગા પર્‌ ત્રણુ વખત ફેરવવું કે રોગીના જમણા હાયમાં 
પાંચ મિનિટ સધી રાખવુ તો ઝેર ઉતરી નનય છે. 

પ્રસવ બાખતમાં ચમત્કારિક અસર:--સુવાવડ વખતે 
કજ્ટાતી સ્રીને આ વેલથી બહુ લાભ યાય છે. તેતી રીત એવી છે 9% 
જે ઔને પ્રસવ જલદી થતો ન હોય, બાળક આડ' આવી ગયું હોય 
તેને માટે આ વેલતું પચાગ લાવી તેને સ્ત્રીના શરીર પર્‌ લપેટી 
શકાય--પહેશવી શકાય તેવું કોથળી જેવુ' કરી કમર્‌ સુધી પહેરાવી 
રવુ' 8 તુરતજ પીડા શર્‌ થશે ને જલદી પ્રસવ થાવા લાગે કે તુરત 
તે કોથળી માયા તરફ ઉતારી લેવી. ઢીલ કરવી નહિ કેમકે ઢીલ 
કરવાથી યોનીભામ બહાર આવી જરો. આ ઉપાય એની ચમત્કારિક 
અસર બતાવે તેવો છે ને તે કરી નનેવા લાયક છે. 

હેોમીઓપેથિકમાં આ દવાનો ઉપયોગ સારા પ્રમાણમાં થાય 

“છે અતે તેમાં તેનું મધર ર્ટીકચર્‌ તથા જુદા જુદા પાવરની બતાવટે 

વપરાય છે, તેનુ' પરિણામ પણુ બહુ સારૂં આવે છે. 

ગોરોચન, સ'ચળ, કુલાવેલ ટ'કણુખાર, ઇરડેછાલ, સ'દે, એ સવને 
ખારીક વાટી તેમાં ચમારદૂધેલીનાં ફૂલને વાટી પુટપાકની રીતે સ્વરસ 
કાઢી તે સ્વર્સ ઉપરની દવામાં નાંખી ઘુ'ટી ગોળી કરી લેવી. આ 
ગાળી બાળકોની સસણી, ભરાઈ જવુ' અને કફવાતન્વર માટે ઉત્તમ 
ફાયદો આપે છે. અનતુપાન ગરમ પાણી. * 

એક નવી ખનાવયઃ--ચમારદ્ધેલીનું પ'ચાગ લાવી તેના ટુકડા 
કરી છાયામાં સૂકવી લેવું. પછી તેતે એક સાફ જગા પર ખાળા તેની 
રાખ કરી લેવી. આ રાખને એક સાફ તપેલામાં નાંખી ખૂબ પાણી- 
માં હલાવી છણુવા દઈ પછી ટપડા વડે ગાળી તે સ્વચ્છ પાણીમાંથી 
પૂકાવીને ક્ષાર બનાવી લેવે।, આ ક્ષારતે એક સ્ટોપર બાટલીમાં ભરી 
રાખવો અને પછી તેને સ્પીરીટમાં મેળવી મધર ટીચર કરી શકાય. 
અમવા તે, ૧ ભાગ ક્ષાર અને હ ભાગ દૂધતી સાકર્‌ મેળવી દવા 
તૈયાર ઢરી રાખવી. આ દવાના પાવર હોમીઓપેથી કરીને જુદા 
જીદા બનાવી શકાય અને તેનો સમજને ઉપયોગ કરી શકાય છે. | 
પણુ ૧ ભાગ ક્ષાર અને ૯ ભાગ રાર્કરાવાળી બનાવટ ચાલુ વાપર- 
ધામાં વાંધો નથી. આં વસ્તુના જે જે ગુણે બતાવ્યા છે તેતે સમજ 
તેતે પ્રમાણે ઉપયોગ કરવાથી આ ક્ષાર્વાળા બનાવટ ધણીજ સરળ 
યઈ પડે છે અતે ઘણા રોગોમાં વપરાય છે. એના હ્ષારતે વિધિસર 
વાપરવામાં આવે તો ઇન્જેકેશનરૂપે પણુ વપરાય છે. એ સિવાય તેના 
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પ'યાંગતુ' અક્ષ બનાવીને પણુ વાપરી શકાય છે. પ'ચાંગનતે ફૂટી 
સ્વર્સ કાઢી તેતે ધીમે તાપે ઘટ કરી તેમાં ચોથા ભાગે મધ અને 
આઠમા ભાગે સ્પીરીટ મેળવી પ્રવાહીસાર બનાવી રાખવાથી તે 
ઇમેશાં વાપરવા લાયક ખનાવટ થાય છે. આવી કેઈ પણુ આની 
ખૂનાવટ વાપરવા પહેલા દરદીતે મોટું સાફ કરવા કોગળા કરાવી 
લેવાથી દીક લાભ થશે તથા તે દરદીને અગાઉ બીજ ચીને, દવા- 
એ આપી હોય તો તેવા દરદીને પ્રથમ કપ્રાસવતી એક ખે માત્રા 
આપી દેવી અને દ્વા ચોલતી હેય ત્યારે તેલ, ખથા૪, ગરમપદાર્થા, 
લાલમર્યાં વગેરેથી પરેડ રખાવવી ખપે. 


રજ્ઞાગીની અવસ્થા જેવી 

૧, ભ સફેદ હેય, સડ્ેદ દાંત હોય, ડાબી બાજી પીઠમાં 
દરદ હેય, સોજા હોય, શરીરમાં પીડા હોય, ટાઢ જેવુ લાગતુ' 
હેય તો આ હાલતમાં ચમારદૂધેલીનું મધર ટીકચર આપવું ડીક છે. 

૨ શરીરમાં ગડગૂમડ હેય ને તે પાકવા પર આવૈવ હોય તો 
મધર ટી'કયર્‌ આયલુ' અને તે જલદી ફૂટી જાય છે. ઓપરેશન કરવાતી 
જરર રહેતી નથી. ખને તો એનાં પાન બાષ્ટીને તેની પોટીસ પણુ કરવી. 

૩, દમ અને ખાંસીતા વેગમાં એત! ફૂલોને પુટપાક કરી તે 
કાટેલે રસ અને ફૂલોતુ* ટી'કચર્‌ બનાવી તેની માત્રા અવરથા ન્તેઈ 
આપવામાં શીધ્ર લાભ થાય છે. 

૪. તમામ તકલીફ અને પીડા આપનાર ખાંસીમાં એનાં ફૂલે- 
નો પુટ્પાક કરી ત્તે કટેલે રસ તેમાં મધ તથા સાફર મેળવીને 
આપવુ નેઇએ. 

પ ચેપી કોલેરાની બિમારીમાં હાથપગમાં ન્યારૅ ગોટલા ચડતા 
હેય છે યારે આ દવાની ગોળી કલાકે કલાકે દેવાથી ફાયદો થાય છે 
તે જેમ જેમ ફાયદો યતો જય તેમ તેમ દવા એકને બદલે ત્રણ ત્રણુ 
ઝક “ચાપ લ*બાવૃતા જ્યૃ" અને તે ડીક થતાં સધી આપતા 
રહેવુ પણુ પછી ૪ કે ૬ કલાકે આપવી. 

ચમારદૃધૅલીમાં કેટલાક ખનીજતત્ત્વા નેવામાં આવે છે અતે 
તેની તપાસ કરતાં તેમાં તામ, જસત અતે ચૂતાને મળતા તત્ત્વો 
મુખ્ય છે અનેતેથી તે દવા વધુ પ્રભાવશાળી જણાય છે. આ તત્વો 
સરીરને નિયમમાં રાખવા માટે તથા વિશ્તતીય તરવોને દાખલ યતા 
અટકાવવા કે શરીરમાંથી દૂર કરવા ખહુજ સાર્‌" ટામ કરે છે અતે 
વિશ્તનીય તત્વોથી યનારી કદ્જન્ય વ્યાધિમાં તો અત્યત સારી 
અગર્‌ બતાવે છે. (મે ૧૯૩૬ ના “આરેગ્યસિન્કુ” માસિકમાથી ) 
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શશ્૬-તુજલી 
પા 
( લેખકઃ-ધૈદ ગોપાળજી કુંવરજી દેક્કર ) 
તુલસીને સૌ કોઇ નાણુતા હશેજ. તે આપણા ઘરમાં રાખેલા 
કુડામાં, બાગબગીચામાં, વાડીમાં, ખેતરમાં તેમજ જ ગલમાં એમ 
સર્વત્ર જવામાં આવે છે. ક 
લુલસીતી મુખ્ય ત્રણુ તતો! આપણા દેશમાં જવામાં આવે છેઃ- 
રામતુલસી, કૃષ્યુ તુલસી અને જગલી તુલસી. રમતુલસી સર્જત્ર 
હય છે, કૃષ્ણુ તુલસીનાં પાન જ્રીકા લીલા નહિ પણુ ઘેરા લીલા 
અતે કાળાશ પર હેયષ છે. જગલી તુલસીના પાન નાનાં તેમજ જરા 
કાળાશ પર હોય છે. 
તુલસીના ગુણે ન 
તુલસીના ગુણા। અનેક છે. તે અદ્ભુત વનસ્પતિ છે. તેમાં અનેક 
ઉત્તમ ગુણે છે તે તેને લધ્તેજ આયન્નતિ નરે વર્ષોથી તેને 


, પુજ્તીષ ઔષધિ માની સર્જ કોઈ શુભ કાર્યોમાં, દવામાં અને દેવ- 


પૂત્તમાં વાપરે છે. આયલલનાઓએ તેવુ દરરોજ પૂજન કરે છે. 
અસલની માન્યતાઓ ભુલાઈ જવાથી તેતુ' યોગ્ય રીતે સેવન થતું 
નથી પણુ માત્ર હવે પૂજનજ થાય છે. જે આપણે તુલસીની ખરી 
પૂ” જાણી લઇએ ને તે પ્રમાણુ કરીએ તતા તે આપણુતે નીરોગી 
તેમજ બળવાન રાખે તેવી ઉત્તમ વનસ્પતિ છે. ન્યાં તુલસીને છે।ડ 
છે ત્યાં દુઃખ, રોગ અને ભય રહેવા પામતે! નથી, ' 

તુલસીના ઉપચેોઃમથી લોહીવિકાર મટે છે, ચહેરાને સુ'દર્‌ 
બનાવે છે, રૂપ લાવવાતે ગુણુ તેમાં હોવાથી સ્રીઆએ તેને રોજ 
ખાવી જેઈ એ.ન્યાં તુલસીની સુવાસ હેમ ત્યાતો વાયુ રાહ ખને છે 
અને ભૂતગ્રેતાદિનો વાસ હેતો નથી. તુલસીને બગીચો_ન્યાં હોય 
તેની આસપાસ વાયુ શુદ્ધ રહેવાથી મચ્છર થતાં નથી અતે તેથી કરી 
મેલેરીઆ વગેરે તાવ પણુ તે પ્રદેશમાં આવી શકતો નથી. 

મેલેરિયા ઉપર 

ઘણા અ'શ્રેછ ડોકટશાએ મેલેરીઆ તાવ માટે ખૂબ સોધખોાળ 
ટેલી છે. તેમતો અભિપ્રાય એવો છે કે તુલસીના પાનમાં રહેલી એક 
જતની સુવાસ તેમાં રહેલા તેલનું સૂચન છે, તે તેલ તુલસીપત્ર 
ખાવાથી આપણા શરીરમાં ન્નય છે. પરિણામે તે હવાદ્દારા કે સેવન 
વડે શેલેરીઆને પેદા કરનાર મચ્છર્તો નાશ કરે છે. જતે તે આપણા 
લોહીમાં ઝેર ગયું હોમ તો તેના પણુ નાશ કરી તાવના કારણોને 
નાખૂઠ કરી આપે છે. આ તેમતો અભિપ્રાય નવો નથી કમકે વેદ્મો 
અને આયુવે'દમાં પણુ એવાજ અભિગ્રાય કહેલ છે, 


તુલંસી ડ્હ્હ 


લુલસીનું એંક નામ વિષ્ણૂત્રિયા છે. એ નામ પરથી! જણાય 
છે 9 વૈષ્ણુવલોકો તેને બહુજ આદરથી જીએ છે. વિષ્ણુ ભગવાનને 
જે વસ્તુ પ્રિય હોય તે'વસ્તુ ખરેખર રીતે તો જનહિતકારક તત્ત્વ" 
થાળી અવશ્ય હોય છે. મ'દિરમાં દેવદશન કરવા જએ તો તેઓને 
ઘુલસીપત્ર મળે છે, આય* ન્નતિના દરેક પવિત્ર કાર્યોમાં તુલસી 
વપરાય છે. દરેક માણુસ, એ રીતે તુલસીને માનથી જુએ છે ને 
વાપરે છે--જે ખરેખર સમજથી વપરાય તો આ બૂરી આપણા 
ઇવનને નીરોગી રાખે 'તેમાં જરા પણુ સ'શય નથી. 

લેક ખાગખગીચાંમાં અતેક ઝાડ માત્ર શૈભા ખાતરજ આજે 
લગાડી રાખે છે. જે તેએ સમજને તેની જગ્યાએ તુલસીનાં ઝાડ 

"વાવવા માંડે તો ઘણીજ સહેલાઈથી સવષત્ર તુલસી મળી શકે તેમ 
ખતે એટલુંજ નકિ પણુ તેથી જનકલ્યાણુતો લાભ મળે છે. 
એડ અડવુભવ * 

અમારા એક સ'બ'ધીને સુ'બધના પરામાં બંગલે! છે. તે ભાવિક 
ગૃહસ્થ છે. તેમતે ત્યાં તુલસીનાં અનેક છેડ છે. રોજ તેએ પૂનનમાં 
વાપરે છે, એકવાર ગ્રસ'ગવશાત્‌ રહુ ત્યાં ગયો હતો. એમના ખૂગ- 
લામાં એક ભાડૂત રહે છે તેને તાવ આવતો હતો. ખે ડોકટરો જેઈ 
ગયાં અને તેએ અતુમાન પર આવેલા કૈ કદાચ આ તાવ ટાઇ- 
ફ્રોઇડ-મુદ્તનો તાવ ચાય તેમ લાગે છે. મને તે દરદી ખતાવવામાં 
આવ્યો, મે' કહ્યું કે આ તાય ટાઇક્રેધડ નથી પણુ કક-ખાબત પર 
છે ને ગરમ દવા કવીનાઈને લીધેલ હોવાથી ઘવે પિત્ત પણુ વધેલ છે 
માટે ત્રણે દોષવાળા તાવમાં તમારે સ'ભાળ રાખી સારવાર કરવી 
ધટે ને જે બને તો દેશી દવા કરે! તે આરામે આપે, તો ઉપાય 
ભૂતાવું. તેમણે ઢખૂક્ષ કર્યું. તરતજ મે તેમતે નીચેની દવા ખતાવીઃ-- 

ઇુંલસીનાં પાનને! રસ ટીપાં ૬૦, આદુને! રસ ટીપાં ૩૦, ગળે। 
લીબડાની લાવી કચરી જરા પાણી નાંખી કાટેલે રસ તે. ૨ અતે 
પછી થોડુ' મધ નાંખી તે ધ્વા પાઇ દેવી, આ દવા રે।જ ખે ત્રયુ- 
વાર કરવી ને ફક્ત પાણી ગરમ કરી હારેલું આપવું. ખીજીં ક'ઈજ 

" ન દેવું, તેમણે એ રીતે ખે દહાડા દવા કરી. દરદીની પ્રકૃતિ સુધરી 
અતે તાપ, માથાનો દુખાવો, ઉલટી, અનિદ્રા બધુ' દીક થતું ગયુ. 
છ આઠ દદાડામાં દરદી તદન સાજ્તે યઇ કામ પર જઇ શક્યો 
અને લેક આવી દવાના અજબ ચમત્કારથી ખુશી થયા. આ દવા- 
માં મુખ્ય કામ ડરનાર દ્વા તો! ત્તુત્સસીનો રસ અને પછી ગળા 
લી'ભડાનતી આવતી હતી. લી'ખડાની ગળે પણુ અજબ દવા છે. તેની 
સાથે તુલસી મેળવવાધી તાવની બહુજ સારી દવા બને છે. 
કી તાવ મટે છે . 
તુલસીનાં પાત, લી'બડાનાં પાને, ટઢાળાં મરી--આ ત્રશે ચીનને 


ક 
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ક સા ઝક. 
સમભાગે લપ “બાંડી ગોળી જેવુ" કરી ચણા જેવડી ગોળી વાળા ખાંધે 
સૂકવી રાખો. તાવ-ગમે તે પ્રકારનો હોય તે આ દવાથી મઢે છે. 
ખઠુજ રામખાણુ દવા છે, લાખો માણસોએ પન્ફ્લ્યુએ'ઝા સમમે આ 
દવા લઇ પોતાની જદગી ખચાવેલ છે. એ દવા તાવવાળા પ્રદેશમાં 
રહેનારાએ ચાલતી મોસમમાં રોજ પ્રીવેન્ટીવ તરીકે વાપરે તો તાવ 
આવત્રાતો ભય પણુ રહેતો નથી. એવી અજખ દવા સૌ કાઇ બનાવી 
પોતાની પાસે રાખે તે હેતુથી આ બનાવટ અણી” વિસ્તાર સાથે 
લખી જણાવી છે. તેનુ સેવન પાણી સાથે દહાડામાં ત્રણુ વખત કરવું 
તે તે નાનામોટાં સર્વને ઉપયોગની દવા છે. ખાસ કરી ગામડાંના 
ગરીબ લોકે માટે આવી સસ્તી અને સારી દવા ખીજ કોઈ પણુ 
નહિ મળે. ફવીનાઇન જેવી મોંઘી અને હાનિકારક ચીને કરતાં 
આવી ચરીજે વાપરે! ને તેનો લાભ મેળવે1, તુલસીના પાતમાં રહેલી 
ઉત્તમ સુગધીમાં ખે ન્નતનાં તત્ત્વા જણાય છે. એક તો એસીડ કાર" 
ખોલીકને મળતું તત્ત્ત છે; જે કારબોલીક એસીડ જેટલુંજ સણુકારક 
છતાં તે જરા પણુ ઝેરી નથી. બીજી તત્ત્વ થાઇમાલને મળતુ છે; 
જે પેટનાં દરદ્ે માટે બહુજ અકસીર છે. 
ર સર્પદ'શ વખતે 
સપ'દ'શના રોગીને વેળાસર તુક્ષસીને રસ યોગ્ય માત્રામાં પીવા 
માટે અપાય તેમજ શરીર પર્‌ માલીશ કરાવાય તો એક પણુ કેસ 
સપદ'શથી મૃત્યુના સુખમાં જાય તેમ નથી અર્ચોત્‌ આ તુલસીરસથી 
સપ'નું ઝેર પણુ બરાખરં ઉર્લરી જાય ને દરદી સાજેતાજે ખને છે. 
નપુસકતાનાશક બનરી દવાઓની ખોટી અને મોટી જાહે- 
રાતમાં ન ક્સાતાં તુલસીનાં માંજરમાં રહેલ બીજ લાવીને બીજમાં 
જેપ્તા ગોળ મેળવી ગોળી ચણીખોર જેવડી કરી લેવી, સવાર 
સાંજ ગાયના દૂધ સાથે એક એક ગોળી ધીરજ રાખી ચાર માસ 
લેવાય તત ગમે તેવા નિરાશ થએલ મનુષ્ય જરી પાછે સરાફત અને 
સુખી જીવન ગાળવાલાયક બની રકે છે. તેનાથી ધાતુ વધે છે, નસોમાં 
તાકાત આવે છે અતે પાચનશક્તિ પણ્‌ સારી બને છે, 
ઉલસીના ગુણે 
વેદોમાં અને આયુવે*દમાં તુલસીની સારી પ્રશ'સા ફરેલી છે. 
*આયુવેદમાં તેનાં ગુણે! નીચે પ્રમાણે બતાવેલા છે:-- 
કફને છૂટો પાડનાર, પેશાબ લાવનાર, પાચક, વિષતે મટાડ” 
નાર, તાવ અટકાવનાર, લે!હી સુધારનાર, દાદ શામક, ઉલટી કરા- 
વનાર, પ્રથમ દરજ્જે ગરમ-તર તથા બીજે દરજ્જે ખુશ્ક્ી કરનાર 
છે, સ્વાદમાં તે જરા કડવી તેમજ ચરપરી હેય છે. 
વાયુ, કષ, શ્વાસ, "ખાંસી, પેટનાં કૃમિ, સુત્રવિકાર, કુણ, સલમ, 
તાવ, હેપી, ન્યુમોનીઆ, એેલેરીયા તાવ, પડખાધેં' શળ, શ્વેત ગ્રૂદર્‌ 
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ધાતુની નબળાઇ, સુસ્તી વગેરેને મટાડનાર છે. 
તાવર્મા સનો રસ લઇ તેમાં જરા લસણુ કે મરીનું ચૂણું નાંખી 
લેવાય તે સારો લાભ આપે છે. ન્તૂના ક નવા તાવમાં તેમજ ક્ષયના 
કે બીના મુદતતાં તાવમાં આપી શકાય તેમ છે. 
ઇુલસી આ દેશમાં થાય છે તેમ બૌન્ન દેશોમાં પણુ થાય છે 
ને ત્યાંતી પ્રન પણુ એ વતસ્પતિતે! ઉપયોગ કરે છે,એ.લુ'જ નહિ 
પણુ તેતે પૂજનીય વનસ્પતિ માને છે. # 
ઇુલરી સ''ધમાં ટીક રીતે લખવામાં આવે તે એકાદ તનુ” 
પુર્તક લખી શકાય તેમ છે ને તેટલું લખવા માટે અત્રે સમય કે 
સ્થાન પણું નથી, પરતુ ટ્ર'કમાં એટલુ'જ કહેવાની જરૂર છે ક આપણે 
તુલસીના ખરા ગુસ ન્નણી તેતો ઉપયોગ કરવો ન્તેપ્રગે. તે સાથે 
તેતો વધુ પ્રચાર્‌ કરવા માટે તેનુ' ખૂબ વાવેતર્‌ થાય તેવે! પણુ 
ત્રબધ કરવે( જેદએ. તુલસીનાં પાનને! ચા તરીકે ઉપયોગ કરવાથી 
ખહુજ સદર પીણું બતે છે અતે તે ચા લેવાથી અનેક ફાયદાઓ 
પણુ યાય છે, આવી ઉત્તમોત્તમ ભારતીય વનસ્પતિને ઉપયોગ આપશે 
જ્નહિતાથે' કરી લે!કસેવા કરવાની જરર છે. 
(“જયભારત” ૧૯૯૪ ના દીપોત્સવી અ'કમાંથી) 
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૨૨૭-તુળતીના પમત્તમદ 
નન--#વજસ્૪નટ-ઝ્ન્‍્-ન્-- 

ઇુલસી એ જિદુસ્તાનમાં જગજાહેર અને જણીતી વનસ્પતિ છે, 
તેનાં જેટલાં વખાણું કરીએ તેટલાં એ!છાં છે. એમાં ઝેરી જવડાંને 
મારી નાખવાની એક એવી અજખ રાક્તિ છે કે જેતાથી માણુસ જે 
ઝેરી શ્વાસ બહાર કાઢે છે, તેને તે મહણુ કરે છે અને સ્વચ્છ હવા 
પાછી ખકાર કાઢી મનુષ્યના ઉપયોગ સારૂ પાછી આપે છે; એટલુજ# 
નહિ પણુ તેતા મૂળથી તે ગીયા સુધીનું દરેક અગ મવુષ્ય માટે 
ધણુંજ ઉપયોગી છે. દવા તરીકે સ્મરામાં સારા ઉપધોગ તુલમીતે 
કરવામાં આવે તો ઘણાજ ફાયદો કર્‌ છે. તેૈયીજ ગ્રાચીન સમયથી 
હિન્દુઓ તેને પોતાના ઘરમાં વાવે છે. તેને પવિત્ર અને દવતા સ્વરૂપ 
માને છે. તેનું પૂઝન અર્ચન નિયમિત કરે છે. પણુ અદ્મોસની વાત 
છે દ આજે આવી અણુમૂતર વસ્તુએતો આપણે નેઇએ તેટલે! લાભ* 
લઇ શકના નથી અર્ષાત, તેને! ઉપમોગઃ આપણે «નણુતા નથી. તુલસી- 
ને પોનાતા ધરમાં વાવી તેની સ્વચ્છ હવા નિંયમિત લેવામાં આવે તો 
તેનાથી ઘણાં દદો તાખૂડ થાય છે અને માણુસ નીરોગી રહે છે. તુલસી 
જે જગ્યાખે હેય ત્યાં સાપ આવી શકતો નથી. તુલમ્ીના ઝાડથી 
મેપી દદ અને શય'કર ઝેરી તતતોવાળી [મારી પેદા યતી નષી. 


૩૭૨ ધૈદ્ક સ'ભ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ઝડ ઝડ 
તીચેના આ ખે ઉપયોગથી તમે! જણી શકરો કે તુલસી કેટલી 
ફાયદાકારક અતે લાભદાયક છેઃ- 

મદ્રાસતું એક દૈનિક પેપર પોતાની ભાષાર્માં લખે છે કૅ ૧૯૨૭ 
માં ખે મુસલમાન શિકારીઓ પોતપોતાની મોટશ્માં બેસી શિકાર 

રમવા જગક્ષમાં ગયા. ત્યાં તેએ એકખીનથી છૂટા પડી ગયા, 
અકસ્માત રીતે એક શિકારીને સાપ કરડી ગમે! તેણે બૂમ પાડી 
જેથી તેતે મોટર ડ્રાઇવર અને તેતો સાથી ત્યાં આયી લાગ્યા. 
આવીને જયુ તો સાપ કરડેલો માણુસ ખેભાત થઇ પડયો. હતો. 
પાસેના ખેતરમાંથી એક ખેડૂત પણુ આ ખૂમાખૂમથી દોડી આવ્યે. 
જેસે કરલી જગ્યાએ ધા પાડી તુલસીનાં પાંદ વાટીતે બાંધ્યાં 
અને તુલસીનો રસ પણુ પાપે. થોડા વ્રખત પછી તેતે ભાન અતે 
હોશિયારી આવી ખેડૂત્તે પેલા સાપ કરડેલા માણુસને દરરોજ તુલ- 
સીતા રસ પીવા તયા પાંદડાં નિયમિત ખાવા કહયું. થોડા દિવસમા 
તેતે તદ્દન આરામ થઈ ગમે. તે શિકારી તુલસીતી દૈવીશક્તિ પર 
સુગ્ધ થયે! અને તુલસીને એક અલૌકિક વનસ્પતિ માનવા લાગ્યો. 
યુરોપનો એક શિકારી એક દ્વિસ શિકારતી શોધમાં જ'ગલમાં 
ગયો અને નોકરથી એકાએક અલગ ચઇ ગયે. થાડા વખત પછી 
દૂરતા ડુ'ગરમાં શિકારીએ કરાઈ એક અવાજ સાંભળ્યો. તેણે તે તરક્‌ 
ગોળી શરૂ કરી, આ ગોળા છોડયા પછી તે દિશામાં કોઇપણુ જાનત- 
વરનો અવાજ કે નાસભામ સાંભળવામાં આવી નહિં. શિકારીએ પોતા- 
વુ' ધ્યાત ખીજ તરક દોરવ્યુ', જ્યારે સાંજ પડી ત્યારે તે નોકરને શોધવા 
લાગ્યો, પણુ નોકરને! પત્તો ન લાગ્યો. તેણે માની લીધુ' કે કોઇ જ'ગલી 
જાનવર નોકરને ખાઇ ગયુ હરો. છ માસ પછી તેજ શિકારી તેજ 
જગલમાં શિકાર રમવા આવ્યે. કૂતરાને આગળ ચાલવા ઇરારોા 
કચ'અને બતે સાથે ચાલ્યા. તેણે પોતાતા ચુમાવેલ નોકરને ત્યાં 
પડેલો! જેષો. જવાથી માલૂમ પડયુ ફે તેતે છાતીમાં ગોળી વાગી 
છે, તેની આજુબાજુ તુલસીના મે!2! મેશટા છેઈડ આવી રહા છે, 
તેને વિશ્યાસ ન આવ્યે! કે સુડદું આટલો વખત તુલસીની વાસથી 
આવુ ને આવુજ રહ્યું દશે. તેણે એક શિયાળને માયુ” અને તેસે 
લુલસીના ઝાડમાં ફરેકયુ', થોડા વખત બાદ તેણે શિયાળને આવીને 
* થુ તો તે જેવી ને તેવી સ્થિતિમાં સુડદુ” પડયુ હતું, 

આ બતે વાતો સાચી બનેલી છે. યુરોપના ગ્રીમ દેશમાં તુલસી ” 
માટ ખૂખ શ્રહા છે. તેઓ લુલસીની યાદ રહે તેટલા માટે વરસમાં એક 
દિવિસ તેનો ઉત્સવ કરે છે; જે દિવસને “સેન્ડ વૈલસડે' ફહે છે. 

(1 જુલાઈ ૧૯૩૭ ના “આય સ' દેશ” સાપ્તાહિકમાંથી ) 
-----ન્ઝ્ઝ્ન્------ 


યુ ક 
૨૬૮-પપેથામાં રરી અહ્સુતત શસ્જ્ગિ 
---ક્ક્્ટઝબલડ્ઝડ્ડ્ક્્----- 

(લેખકઃ-ડો, કૃપ્ણુવર્મા એન. ડી. ) 

પધેયુ”-ગેનુ' વિશેવ વુ કરવાની જરૂર નથી કારણુ આપણા 
દેશમાં એ કળ ખધે હૈકાણે થાય છે અને બધા લોકે તેને એજ 
નામે એળખૅ છે. સાધારણુ રીતે એ ખાવાના ફળ તરીકે વાપરવામાં 
આવે છે, પણુ એતી અ'દર મહાન ઔષધિ ગણુ! રહેલા છે.# એનાં 
કાચા ફળતું શાક, કચુ'બર, રાયતું, સુરખ્મો, અથાણું, “જેલી ' 
ઇત્યાદિ વસ્તુએ ખતી શકે છે અતે તે ખાવામાં ઘણી ર્ચિકર અને 
સ્વાદ્જ્િ હોઈ ખાધેલા ખોરાકને પાચત થવામાં મદદ કરૅ છે, તેમજ 
પાકાં ફળનો શીરો, હલવો, ઢોકળાં અતે ખીજ ઘણી ચીજે ખનાવી 
શકાય છે અતે તે પણુ પચવામાં હલકી સ્વાદિષ્ટ અને રૂચિકર હેય 
છે. એવી રીતે એે- ફળમાંથી ઘણી ન્નતતની વાનીઓ બનાવી શકાય 
છે. એનાં કાચાં ફળમાંથી એક તને સફેદ ચિકણા મધ જેવો 
રસ નીકળે છે તેતે ચીક અથવા છીર કહે છે. એ ચીકમાં પપૈત 
નામતું સત્તત છે. પેપ્સીન જે ડક્કર, ખકરાં કે ખીશ્ન ગ્રોણીઓનાં 
પાચનક્યાના અવયવોમાંથી બનાવવામાં આવે છે, તેના કરતાં આ 
પપૈન ઘણું વધારે પાચક છે. પેપ્મીન જે પ્રાણીઓનાં અવયવોમાંથી 
બનાવવામાં આવે છે તેતો, માણુસોની પાચનશક્તિ મ'દ થઈ ન્તય છે 
અનેં ખાધેલું પચતું નથી ત્યારે ડોકટરો પાચનક્યા સુધારવા માટે 
દવા તરીકે ઉપયોગ કરે છે. પણુ તે અન્ન, ફળ ખાનારા લોકે! કરતાં 
માંસ ખાનાર લેને ફાયદો કરનાર નીવડે છે અતે પપૈત માંસ 
ખાનારા લોકોને તેમજ ધાન્ય ખાનારા લોક્રોને બનેને એક સરખો 
ફાયદો કરે છે. તે સિવાય એ ચીક નીચે પ્રમાણે દવા તરીકે કામ 
કરે છે. નબળી પાચનશક્તિવાળાં લેકોતે એ ચીકતી બનાવટ ને 
ખવડાવવામાં આવે તો ખાધેલે( ખોરાક સારી રીતે પચે છે અને 
લોદી તયા માંસને વધારો થાય છે; એટલુ'જ નહિ પણુ પાંડુરોગ 
જેવા રોગમાં પણુ તે સારે! ફાયદો કરે છે તેમજ સ્ત્રીઓના ન્યૂતાતવ 
(અટઢાવતું ઓછુ' આવવું ) અને પિડિતાત'વ ( દુઃખસદિત અટકાવનું" 
આવવુ*) આદિમાં પણુ સારે કાયદે! ઠરે છે, તેમજ ખગ્ચાંઓનાં અને 
મોઢા માણસોનાં પેટમાં થતાં રૃમિઓનેો નાશ ઠરે છે. એવી રીતે એ 
ચોક પેપ્સીન કરતાં રણુમાં અનેકગણ્‌' ચડિયાતુ' હે!ઇ શરીરને કેઇઇ- 
પણુ #નતર્નું નુકસાન કરતું નથી તેમજ કોઈપણુ ધર્મના અતુયામી- 


ક પષૈયો ધોડા ગ્રમાણુર્મા ખાવો નેઇએ, નહિ તો! લોહીવિકાર 
ઉત્પન્ન કરે છે. --સ“પાદક 
ઘ. ૩૨ 
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સાન - ઝાઝા 
એને તે ખાવામા વાધો આવતો નથી પષૈયાના પાકા ફળ ફળાહાર 
તરીકે યોગ્ય પ્રમાણુમાં ખાવામાં વપરાય તો ઉત્તમ રક્તિવર્ધક સણુ 
કરનાર છે એની છાલમાં પણુ પાચક અને સાગ્ક ગણે રહેના છે 
તેનો અમે નીચે લખ્યા પ્રમાણે અનુભવ લીધે છે ૧૯૩૨? ની સાતમા 
ઉનાળાતી “તુમા એશ તરૂણુ મારવા? માટે આવ્યો હતો તેને ડોશ્ટરોએ 
તપામી “ એપેડીસાય”ીસ' ની બિમારી છે, એવુ નિદાન કયું હતુ 
અને ઓપરેશન કર્યા વગર તેને આરામ થમે નહિ એમ જણાવ્યુ 

તેને ઓપરેશન કરાવનાની હિમત ન થવાથી, સારવાર માટે આવેન 
જે વખતે તે રોગી પ્રથમ આયે તે વખતે એને પેટમાં જમણી 
ખાજુખે ઝીપ્ડુ ઝીણુ દરદ થતુ હતુ, તેના માઢામાયી અસલ વાસ 
આવતી હતી અને તેને. રાતમાં ઉઘ બહુ થોડી અને કટકે કટકે 
આવતી હતી એના ઉપર દસ્ત સાક્‌ લાવવા ઉપચારે। શરૂ કર્યા, 
એનિમા (બસ્તી) આપવાતુ રાર્‌ ડ્યુ પણુ દદીર અભણુ અને ગામ 
ડિયો હોવાથી તે આવી ક્રિડાઓથી ક ટાળતા હતો જેથી -રીને એના 
મન પર્‌ માડુ પરિણામ ન થાય માટે દસ્ત સાફ લાવવા અમોએ 
પપૈયાતો નીચે મમાણે ઉપયે।2 કર્યો જેતુ પરિણામ બહુ જ સારૂ અતે 
સતતાષકારક- આ યુ પપૈયાતુ ફળ જે ધણુજ પાછ નહેતુ ગયુ 
એવુ છાલ કાઢયા વગરતું દસેક તોલા લઇ તેના નાના ડટકા ડરી 
ખાવા આપ્યા એ પ્રમાણે દિવસમા ત્રણુ ચાર વખત આપવામાં 
આવવુ હતુ અને વચમા ગરમ પાણી પીવા આપતામાં આવતું વું 

નણુ દ્વિસે બે તણું દસ્ત થયા જેમા જૃને ગ ધાતા મળ અને થોડે 
ચિશ્ણા લોહીમિશ્રિત જળસ જેવો! પદાથ નીકળ્યો અને તેજ દ્વિ 

સથી દરદીની છાલતમાં ઘણેજ સુધારો ચઇ પેટમા થતી વેદના ઓછી 
થઇ ગઇ થોડોક યમય પાકા પપૈયાનો ગભ અને દૂધ ખોરાકમાં 
આપવામાં આગ્યા અને પછીથી ર્‌ાટલી, શાક ધ્ત્યાદિ સર્વ, સાધારણુ 
ખોશક આપવામા આવ્યા અને તેથી કાઇપણુ અડચણુ કે ક્રિયાદ 
ન ચવથ્‌ી અને પે]ગ્ય પ્રમાણમાં રાક્તિ મળવાથી તે ખાર દિવસની 

સારવાર પઢી પોાતાતા વતન ગચે। ત્યારપછી આજદીન સુધીમાં એ 

આખતની તેતી કશી કરિયાદ નથી અને એપરેશન વગર તેનુ દરદ 

હમેશ ભાટે નાખૂદ થઇ ગયુ છે ૧૯૩૨ ની સાન પઠી કખ આત 

મટા-વા સારૂ ઘણાક કેસોમાં આ પ્રમાણે પપૈયાના ઉપયોગ કર્યો 

છે અ તે ધણે ક્તેહમદ નીવ;યે છે 

(“ધત્વન્તરિ અને દિ ય જવન ” માસિકના એક અ કમાથી ) 


“---સઝન્ઝ્ક્ન્‍્ઝ------ 


૨૨૨-માંજડમારી ૬ વર્ર વનસ્પતિ દે ? 


(લેખન*-શ્રી નુર્મહમદ લમીર વૈધ્ય ) 

અમે જણાવવા 2-7 લઇએ છીએ કે જવશ ખવાતે સસ્કૃતમાં 
જલકુભી, મરાઠીમાં પ્રસ્‍્ની, ગોડાવી, સેડવેલ, હિદીમા જલકુ ભી; 
ખુગાળીમા ટાકાપાન અને અગ્રેછમાં ધી વેસ્ટર લેગ્યુસ કહે છે. આ 
વનસ્પતિ મીઠા, શિયિર પાણીમાં ગચુમતી માફક પાસે તરતી ન્તેવામાં 
વે છે. તેના પાન જાડા, તળીએ સાકડા, મથાળે પહોળા, કેર પર 
લેરીયાવાળા હેય છે. તેમા મ્પણ દેખાતી પ્રસરાયેલી નમો હેય છે. 

પાન ઉભા શ ખલા કે પ્યાલા જેવા દેખાય છે ફૂતની કેટી 
ધોળા રગની, જરા વાક વળતી, ધ ટાકાર્‌ અર્ધા ઈચ લાખી હોય છે. 

ફ્‌જ પાતછુ ને તેમા ખરસટ, ચરમ વેડા બી હેય છે એની 
પાય શખલાની પેઠે વગેડા છે જેથી તેવું નામ શ ખવા પડયુ છે, 
તે વનસ્પતિ થોડી હોય તે! પાણીને શુદ્ધ કરે છે, પણુ વિશેષ હેય 
તો પાણીને બગાડે છે. તે વનસ્પતિને માકડમારી કહી શકાય, ડારણુ- 
કે તાજેર કેમ્પના કેપ્ટન રવેન્ચ્ટતે મદ્રાસના આમોસ્ટ ટ પોતીસ 
પ્રન્મપેકટર જતરલને એક પત લખ્યો! હતો જેમાં તેમણે જણાવ્યું” 
ઘૂતુ કે તાનનેર જેનમાં પડેલા માકડોને આ છોડે મારી નાપ્યા દતા. 

ભીતની પાસે આ છેડ રાખી મૂકવામાં આવે છે આ 
જડમાં એવી સુગધ છે કે તે માકડને પોતાના તરફ આકષે” છે માકડ 
પાસે આવતાજ ગમ્ૂચ્કિંત અવસ્થામાં આવી ન્નય છે અને ત્યા ને 
રયાજ થોડી વારમા મરી નય છે ખે કે ત્રણુ રાતમાં તો જેલમાં 
માકડતુ નામનિશાન પણુ ન છતું 

આ ક્પ્ટન સાહૅગના પુરાવા ઉપરથી સાબિત થાય છે કે માકડ 
મારી તે જલશખલા હોવી નતેઇએ વિગેર ગુણુ જણુવા હોય તો 
નતિષડુ આદ્શમાં જલચ“ખવા વતમ્પતિને તિયય વાચ. 

વનસ્પતિશાસ્ત્ર પ્રથમાર્થી જે માકડ મારવાનું વણુન જવાબમાં 
આપ્યુ છે, તે વનસ્પતિ માકડમારી નડિ પણ માકડ"'ધી છે એટલે 
માકડનતા જેવી ગધવાળી છે એને માક્ડમારી નામ આપ્યુ છે તે 
આપતી નજરચૂક ચઈ ગએવ છે અને તે વનસ્પતિમાં માકડના જેવી 
ગધ સિવાય માકડ મારનાર નથી માટે તેને માક્ડમારી ન કહેતા 
માંકડગ ધીજ કહૅની ન 

આજે હાલના સમયમા માકડ મારવાની દડાતી પરરેરાથી 
જે ડખીઓ આવે છે અને જે ચાર ચાર આને કે તેથીયે વિશેી 
કિમતે વૈચાય છેતે ડખી અમે જેઇ છે, ડબી ગોળ છે અને સવાછુ' 
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નાનું દાઠણુ' છે. તે ખાયા પછી બહૃજ નાત બચ નીટળે છે. તેને 
દખાવયયાષી ડખીર્માં પવત ખે'ચાષ્ઠ છેદ માશ્દત ૬'કતી માક તેમાંથી 
ઝીણી ધવા 63 છે ને તે માંકડ મારે છે. 

ઘળુળાગે તેની બતાવટ સરખી યાને પતરી હડતાલની છે એવું 
અમતે જખયાયુ' છે, ઠાર અમે ન્યારે હડતાલ ખરલમાં ઇટીએ 
છીએ ત્યાર પેટલીક ઉડતી માખીએ તેતી ગ'ધધી બેદાશ ખતી 
બઅચ્શમાં પટી મરણુ પામે છે. 

તો જે હડતાલના બારીક ચૃષષ પ૨ બેકતાં માખી મદણ 
પામે તે કદાપિ તેની (હડતાલની) દવાથી માંકડ મરખુ પામે તેમાં 
નવાઇ શુ' 1 માટે તે દવામાં પોઈ પળ ચૂર્ણ માપે હડતાલનું ચૂણુ' મેળવેલ 
દેવું નેઇએ. તેની પાદી ખાત્રી કશી અવૃભવી અતુભવ મેળવે, 

(“ઉૈવકલ્પતર્‌ ” ત્રાસિકના એક અ'કમાંથી ) 
-----.-ૂન્તઝ૦૯ઝઝ#£૦-ઝૂ-------- 


₹૬૨૦-જાક 


( લેખકઃ-થી ગે!. ભિ. દેશમુખ, બી. એજ, ) 

પ્રાચીન શ્રમયર્માં આ ભારતભૃમિમાં મ'શોધન અને બૌતિક- 
શાસ્ની એટલી બધી પ્રમતિ થઈ હતી કે તે વખતે દરેક વનસ્પતિમાં, 
એના પાંદડામાં, બીજમાં વગેરેમાં અને બધાં પ્રાણીઓનાં જુર્ઘ જુદાં 
અવમવેોમાં, સચેતનત અને અચેતન સઇ વસ્તુઝોમાં કેવી «તના 
ગુષુધમ છે અતે અત્ય'ત થેટ્ટ એવા મનૃષ્યપ્રાખીના પર એ બધાની 
વી «તતી અમર કેયી રીતે થાય છે એની સ'પૃશ્નુ ખબર તરતી. 
એ ઉપરાંત ચદના જુદા જુદા નિયમોનું પણુ તેમને જાન હતું. એ 
વખતે અઅવિવ્રા, નંદુ, જરણુમારણું વગેરે બાબતોતો સ'પૃણું પરિ- 
ચય હતો, અત્યારે એ વિદ્યાઓને ખ્લેક આર્ટ્સ ( અન્તાત કે મેલી 
વિતા ) કહે છે અને આપણાં પુરાણોમાં એવી જતની વાતે આવે 
તો ડેળવાયેલાં લોક તેને ટાદ્પનિક કે અશક્ય માની લે છે. શનિ- 
શાહાત્મ્યમાં લગગડા વિક્રમ રાન્નએ સાંજે દીપ શાર ગાધતે દીવા કર્યા 
મેવો ઉલ્લેખ છે. એ બધી વાતો કાદ્પનિક છે એવુ" આપણુ માતીએ 
છીએ. પરતુ કુઅધતા ટાઇમ્સમાં તા. ૧૬-૨-૩૮ ને ૨ન્‍૪ એદ 
જણામ વાયરલેસથી આખા શહેરમાં દીવા કર્યો, એટલા માટે રેડિયો 
ખોડકાસ્ટી'ગ ડ“'પનીએ તેના પર ફરિયાદ કરી એવી ઘષ્ટીકત આવી 
છે. ટૂકમાં કહીએ તો! આપણે પુરાણોમાં અશક્ત ગણાય એવી વાતો 
વાંચાએ છીએ તે તકન કાલ્પનિક નથી, એમાં પણુ સત્મતો અશ * 
છે. અમારા કહેવાનો આશય એ છે કે પ્રાચીન સમયર્માં આપણે 
ઘા ધણું સશોધન થયું હતુ'. પણુ વચત્રાળાના સષ્યધુગના સમયમાં 
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એ બધુ' લુપ્ત ચઇ ગયુ છે. સ'શોધનના એવા અનેક વિષચે્‌માથી 
' રદ્ાક્ષ' વિષે આજે અમે લખીશુ. 

સ્દ્રાક્ષ આપણે ત્યાં નિત્ય પરિચયતી વસ્તુ છે. સ્દ્રાક્ષનું માહાત્મ્ય 
પણુ ઘણુ વર્ણુવ્યુ' છે. પણુ અત્યારે રુદ્રાક્ષના એ ગુણો પર કે!ઇ 
વિશ્વાસ રાખતુ' નથી અને એતુ કારણુ એ છે કે ખરે સ્દ્રાક્ષ કેતે 
મળતો નથી. સ્દ્રાક્ષની માળા પહેરનારા લોકોની કેળવાયેલા લેક 
હંસી કરે છે, સ્દ્રક્ષતા મહિમાં એવે! છે કે જે ૧૦૦૦ સદ્રાક્ષ ધારલુ 
કરે છે તેતે મહાધોગિરાજ ૨'કરતુ' ૫૬ પ્રાપ્ત ચાય છે. આ વિષયમાં 
વધારે સશોધન ચવાની ખાસ જરર છે. નીચે જે ઝાડનુ' વણુન 
કયુ છે એની માહિતી મે' સિંગાપુરમાં મેળવેલી છે. 

ખરા સ્દ્રાક્ષના ઝાડે માત્ર એશિયા ખ'ડમાં વિધુવવૃત્તના પાસેના 
પ્રદેશમાં-પાસિક્િક મહાસાગરના ટાપુઓ અને ઓસ્ટ્રેલિયાના જગ- 
લોમાંજ થાય છે, આપશે ત્યાં સલાદ્રિના પવામાં પણુ કેફ કેક 
હેકાશે એ ઝાડ નજરે પડે છે અને એ ઝાડે આપણા ત્રવિમુનિઓ 
લાવ્યા હેય એવું લાગે છે. હિ'દુસ્તાનને વિચાર કરીએ તો હિમાલ- 
મના ખૂણામાં, ષહાદદેશનાં જ'ગલોમાં, મલાયા, જાવા 'બોનિયો વગેરે 
રેકાણુ એ ઝાડા ઘણાં છે. મલાયા દ્ોપસમૂથના વેપારકેન્દ્ર સમા 
સિ'ગાસુરથી લગભગ સાઠૅક હન્નર રૂપિયાને સ્દ્રાક્ષ એકલા હિ'દુસ્તાનમાં 
મોકલવામાં આવે છે, એવો ઉલ્લેખ સરકારી અહેવાલોમાં છે. 

સ્દ્રાક્ષનું ઝાડ લગભગ ૫૦-૬૦ કુટ ઊ'ચુ' હોય છે. એની 
ડાળીએ સીધી ઊગે છે. પાંદડાં લ'બવર્તુળાકાર, થોડાક કરકારયાંવાળાં 
હોય છે. પાકેલાં પાંદયાં રાતાચોળ હોય છે. ફળોને! રગ ઘેરા આસમાની 
હેય છે. પાકે એટલે ફળ તરત નીચે પડે છે. ફળની અ'દર્‌ એવો 
રગ હેતો નથી. મુ'બઇમાં રાણીના બગીચામાં રદ્રાક્ષના એક પાંચ 
છ ફૂટ ઉચો રોપ છે. ફળ પાડવા લાગે એટલે નીચે પડે છે, એની 
છાલ સડી જય છે તે અ'દરતુ' બી-સ્દ્રાક્ષ બહાર પડે છે. 

વનસ્પતિશાઅ પ્રમાણે નેઇએ તો એ પાચ પાંખડીઓવાળા 
ખીના જેવું છે; તોપણુ સ્દ્રક્ષ માહાત્મ્મમાં ૧ થી ૧૪ પાંખડીઓવાછુ” 
ખી હોય છે એવો ઉલ્લેખ છે, પરતુ મે' જે ઝાડનાં ફૂલ ને ફળ 
તપાસ્યાં; એ ખધા કળાની અ'દરનાં ખી ફક્ત પાંચ પાંખડીઓવાળાં હતાં. 

ત્યાંથી આધતી વખતે હું ૨૦૦-૩૦૦ ખી (દ્રાક્ષ) સાથે લેતો 
આવ્યે! હતો. એમાંથી ઘણાખરા સ્દ્રાક્ષ મારા ગુજરાતી મિત્રોએ 
લઈ લીધા ને પાણાસોા સેઈ મારી પાસે રલા, એમાથી માત્ર ૩૨ 
સ્દ્રાક્નોને વીધ પાડીને એની માળા બનાવી. 

ખરે સ્દ્રાક્ષ પાણીમાં ડૂબી ન્તય છે. ખારના ઠૅળિયાને ખરબચડા 
“ખાડા પાડીને એને ખતાવટી સ્દ્રાક્ષ તરીકે વૈચી શકાય છે ને ધણાંખરાં 
લોકો એવા બનાવટી સ્દ્રાક્ષની માળાજ પહેરે છે, ભદ્રાક્ષ નામનુ' ફળ 
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ચળ ફદાશના જેતુ'જ લામે છે; પણુ એ અથલ રદાદ્ષ ન ડછેવાય, 

રદ્રાધ્જતા વિષષમાં મારે પોતાનો અતૃભવ અટી' જણાવવાની 
ખામ ૪૨૨ છે, રદાદ્યમાં હાઇ સણ હેય એમ રે પહેલાં માતતો ન 
ઉતો. પુ પ્રયોગ ટરી જેવા માટે મે' સ્દાક્ષની માળા બનાવીને વાપરવા 
માડી ત્યારે મતે જળાયુ' કે સ્‍્દ્રાહ્ષમાં ખરખરજ કેટલાક અદ્બૃત સુણો છે. 

(૧) «યારે ત્યારે મારા પિતાશ્રી ૩૨ રદાક્ષની માળા ગળામાં 
પષેરીને બેસતા કે બીજુ' કાંઈ ટામ કરતા ત્યારે તેતે હ'મેથની પેક 
થાક લાગતો નહિ ગળે ઘામ થતો હતો ને સતી વખતે ગળામાં 
તે માળા પહેરી હોય તો જલદી ઉ'ધ આવતી નહિ. 

(૨) પછી છું «યારે માળા વાપરવા લાચ્યો ત્યાર મતે પણુ 
એવોજ અનુજવ થમો, સળેખમ કે રમ્ટીધી ગળુ દૂખતુ છેોય તો 
માળા પહછેરવાથી ડીક પડતું હું, & એકવાર નોકરીને અ'ગે ગામડાં- 
એમાં દરતો હતો ત્યાર મારી ઓળખીતી બેક ઘરડી ડાશનુ' ગળુ 
શરદીયી મુછ ગયું હતું એ વખતે બીજ દવા આપી શકાય એવુ' ન 
હવાધી મે' મારી ૨૬ દ્રા્મની માળા વાપરવા માટે આપી, બે દિતિચમાંજ 
રાધાને ગળે આરામ પડ્યો ને મારી માળા મને પાછી આપી. ૨દ1- 
કને પાણીમાં નાખી જેવાને મે' અનભવ લીધે નષી, 

સ્દ્રાક્ામાં બીન્ત કયા કયા સુભ! છે એ પુરાણુશાઓનુ” અવલોકન 
કરવાથી જણાઇ આપરે. એનું પુનઈવન કરીને આવી નિવિકાર ને 
અમૃથ વસ્તુનો ઉપયોગ આત્મકલ્યાણુ ઠરવા માટે ઠરી લેવો બેદ'એ. 

ઉપર આપેલા અતુભવો ઉપરથી એવુ” અતુમાન કરી શકાય 
છે 9 સ્દ્રાક્ષમાં કશીક અદમ્ય શક્તિ રહેલી હરો. એમાંથી વીજળી 
નીકળતી હગે યા તે! આકારમાં વીજળીનાં મે?ન' હોય છે એમાંથી 
વીજળીતુ* આકર્ષયુ ઠરી લેવાની શક્તિ એમાં હશે. એ વીજળાને 
લીધે રદ્રાક્ન પહેરતારને ફાયદો ચતો દરો. 

આ ઉપરથી જણાશે કે આપણા ધર્મશાસ્ત્રોમાં વણુષત ટલું 
ણય “માણો સાયું છે મેગયુરાણોની પાતા ટાઢા પારના ગપ્પા 
જેવી નધી. જ 

અતપારે રાન્સીલ્ય (ગળાતા કાકડા ) વગેરે ગળાનાં દરદોને 
ફેલાવો ઘણે વધી ગયે! :.૪2'ક** વધી ગયા પછી ગએર્ન ઓપરેશન 
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લી'ખુ એ ઘણુ'જ ઉપયોગી ફળ છે અને ત આ દેશમાં સવર 
જગાએ પેદા થાય છે. તેનો ઉપયોગ પણુ સત્ર યતો જેવારમાં આવે 
છે, ધરગથુ ઉપયોગમાં આવવા ઉપરાંત દવામાં પણુ (ૂંબ વપરાય 
છે, વળી તે અનેક બિમારીઓમાં ૬વા તરીકે પણુ સવ*ત્ર વપરાય છે. 
લી'ુમાં ઘણી ન્તતે। છે ને તે દરેકનાં જુદા જુદા નામે પણુ અપાયલાં 
છે. કાગર્દી લી'બુ, બીજેરાં, દોડીગા, લાંબા લીંબુ, મીઠાં લીખુ, ખાટાં 
લી'બુ વગેરે, આજે આવી થીજે જપાનમાંથી પણુ આ દેશમાં 
વેચાવા માટે પેટીઓ ભરાધ્ને આવે છે ! સુ'બઈતી બજારમાં લી'છુ 
છમેશાં સારા ને સરતા મળે છે પણુ કરાંચીમાં કેટલીક વાર લી'બુ . 
બહુજ મોંઘા યાને ૨ થી ૪ પૈસે એક લીંબુ વેચાય છે ! 

મીહં લી'બુ નારગી અને સ'તરાના કદના મે.ટા હોય છે. તે 
ખાવામાં સુ'દર અને માઠાં હોય છે. કાગદી લીબુ તો સર્વત્ર પ્રસિદ્ધ 
છે ને તેજ સવ'ત્ર હમેશાં મળે છે તથા વપરાય છે. ખીજેરાં લી'ખુ 
લાંખા ઉપરથી ખહુજ 'ખડખબચડા હેય છે ને તે મોટા કદના હોય 
છે, આ લીંબુ દવાના કામમાં ધણાંજ ઉત્તમ ગણેલાં છે પણુ તે 
ખહુજ ઓળા મળે છે ને માધા હોય છે એટલે તે તો ખાસ સ'યે- 
ગામાંજ વપરાય છે. પેટના રોગ માટે તેની ગોળાઓ ખને છે, જે 
ખીન્નેરાની ગોળીઓ તરીકે પ્રસિદ્ધ છે.' તે સિવાય તેનો મુરખ્મા મર 
અથાણુ પણુ બનાવે છે. આ લી'ખુમાં સોય નાંખવાથી તે તુરત ગળી 
જય છે એટલુ તેમાં તીક્ષ્ણ તત્ત્ વધુ હોય છે. રાડીગા લીંબુનો 
ઉપયોગ અથાણાંમાં વધુ થાય છે. બાકી કેટલીક જગાએ દવામાં 
પૃણુ વપરાય છે. કાગદી એટલે પાતળી છાલનાં ખાટા લી'ખુ અને 
તેવી બીજી ન્નત નાડી છાલની મળે છે જેમાં રસ એછે હોય 
છે; ન્યાર્‌ે કાગદીમાં રસ વધુ હોય છે. તે પ્ણુ લીબુનીજ એક ન્નત 
છે. લોકો તેતે છોલીને અ'દર ગરભ કાઢીને ઉપર મરી મીદ્‌ં ભભ- 
રાવીને "ખાય છે. રાહેરોરમાં તે રરતા પર વેચાતું મળે છે તે લોકે તેને 
વા મારે લે છે. 

ખીશેરૂ' લી'યુ ગુણુમાં ત્રણે દોષ મટાડનાર, અનેક રોગને 
હરતાર તયા રૂચિકારક છે; «યારે કાગદી લીંખુ ખટાશમાં ઉત્તમ ગણાય 
છે, તેનો ઉપયોગ જોજન સાથે હમેશાં કરવામાં આવે તો સારો લાભ 
આપે છે. ત્તે ર્ચિકારક છે, અમિપ્રદિ્તિ કરનાર, ઉલટી, શળ, કબ- 
જઆત, પેટનો રોગ, જન્તુરોગ, ચામડીનાં દર્દો, અઇણુ, કોલેરા, 
સ્‍કવી વગેરે બિમારીને મટાડનાર છે તમા નિય વાપરવાથી પિત્ત* 
વિકાર્થી બચાવે છે. 


૩૮૦ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે!-ભાગ ૨ જે 


થા અઝા 

ચોમાસાતી વ્તુમાં લી'દુ બદુજ લાભ કરનાર છે. કેમકે એ 
જતુમાં પેઢતી બિમારી વધારે ભાગે ચાય છે. વળી ભાદરવામાં આ- 
વતા તાવ, ઉલટી, પિત્તવિકાર વગેરેમાં પણુ ઉત્તમ દવાનું કામ આપે 
છે. આપણે જે દરરોજ જમવાના પદાર્થોમાં લીં'્યુ વાપરીએ તો તે 
ઓશાકને ર્ચિકારક ખનાવે છે તથા પાચનશક્તિ સારી રાખે તથા 
ક્ષોરીને સ્વચ્છ બનાવે છે. દાળ, શાક, લીલોતરી, કચુ'બર્‌ વગેરેમાં 
તેતો રસ નાખી શકાય છે. તેના રસવાળી ચટણી લઇ શકાય છે. 
આ બધુ સ્વાદ તમા શુણુ મારે ઉત્તમ છે. ખાળક્ટાને દૃધ પીવા માટે 
અપાય તેમાં લી'બુના રસ નાખીને આપવાથી તેમતો બાંધો સારો 
બતે છે, વળી પાણીમાં લી'યુતો રમ તથા મીઠુ નાંખી તે વડે સ્નાન 
કરવામાં આવે તો ચામડી સ્વચ્છ અતે તેજદાર બને છે. એક ડોકટરે 
તતા પોતાતો અતુલવ એમ બતાવેવ છે કે બાળકોને યતી દમતા 
વ્યાધિમા પાણીમાં સાકર ખરાબર નાંખી તેમાં લીંબુનો રસ મેળવી 
પાવાથી સારે! લાભ યાય છે. સામાન્ય ઝેરી જ'તુએાનાં ડ“ખ પર્‌ 
લીખુતો રસ લગાડી મસળવાથી મારે। લાભ ચાય છે. 


લી'ખુમાં પોટાશ્યમ, સોડીયમ, એસીડ, ગ'ધક, કલેારાપન, પ્રો" 
ટીન, ચરખી અને કાર્બોહાધ્ડ્રેટ આ તત્ત્વા જવામાં આવે છે. આ 
તત્તતા ઓછાવધુ પ્રમાણુમાં છે ને તે આરેગ્યરક્ષા માટે મતુષ્ય 
માત્રને લાભકારક જણાય છે. 

કાગદી લી'બુતે। ઉપચાગ 

લી'બુની ચઢણીઃ--આદુ, કુદીનો, લસણુ, લીલાં મરચાં અને 
સિ'ધાલૃયુ એને વાટી તેમાં લી'ભુનો રસ નાંખી ચટણી કરી લેવી. 
આ ચટણીમાં થોડીક દક્ષ નાંખવાથી વધુ સરસ સ્વાદિષ્ટ બને છે. 
તેને ભોજન સાથે વાપરવાથી સ્વાદ તથા પાચન માટે સારી અસ- 
રકાર્ક બતે છે. 

લીબૃતૂ? પાન&:--તાજ' લીં'બછો. રસ. તે/.. ૧૦, ચ૪,કસ્ત 
શરબત તે. ૪૦--ખેતે સાથે મેળવી તેમાં લવ'ગ અને કાળાં મરીનુ* 
“ચૂર્ણ થાડુ'ક મેળવી આપવુ'. પછી તેમાંથી થોડોક પાનક પાવાથી 
ઉલટી, મોળ, તાવ, ઝાડા, તરસ, દાહ વગેરે મટે છે, મોસમી તાવમાં 
ખે તોલા કરીઆતાન! ઉકાળેલા ડવાથ માથે આ પાનક ગેછાવીને 
અપાય તે! સારે। લાભ કરે છે. જે તાવમાં ગરમી વધુ હોય, પસીનો! 
ચતો ન હોય, તરસ બહુજ લાગતી હેય તેવી હાલતમાં ૪ થી પ 
લીંખુઓતી છાલ ઉતારી અ'દરતો ગરભ લઈ તેના ટુકડા કરી એક- 
માટીના કે ચીનીવાળા વાસણુમાં રાખી તેના પર ઉકળતુ* પાણી ૨૦ 
તોલા નાંખી ઢાંકી રાખવું ને ઠંડ થતા ગાળી લઇ તેમા થોડી સાકર 
મેળવી થોડ થોડ$' પાઇ દેવું. તેથી તાવની ગરમી; ટાઢ, તરસ વગેરે 
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મટે તે આરામ મળે છે. ન રી 

લી'બુતુ' શરખતઃ--ર॥ તોલા લી'છેના રસમાં આશરે ૨॥ 
તોલા દેશી ખાંડ નાખી શરખત ખનાવી લેવું ને તે રોજ સવારસાંજ 
પીવાથી પિત્તજન્ય વિકાર મટે છે, ખોરાકમાં રૂચિ થાય છે અતે કબજી- 
આત મઢે છે. અમ્લપિત્ત તથા ખોરાક પછી આવતા ખાટા એડકાર 
વખતે લેવાથી તુરત લાભ કરે છે. ચોમાસાના બગડેવ” પાણીથી થતી 
પેટની બિમારી આ ઉપાયથી જલદી મટે છે, અસ્વચ્છ પાણી વાપ- 
રવાની કયાંય ફરજ પડે તો તેમાં થોડોક લી'ખુને! રસ મેળવી વાપર- 
વાથી હાતિ થતી નથી. આ શરબત અજીણું, ઉલટી, તાવ, સૂર્ચ્છા, 
મોળ, કૃમિ વગેરે વ્યાધિમાં લાભ કરનાર ઉપાય છે. 


લી'બુના અવલેહ:--લી'બુને રસ તો. ૨૦, ગરમાળાનો 
ગાળ તોલા ૬, સાકર તોલા $, સિ'ધાલૂણુ તોલા ૩, તજ તોલા 
૦1, લવ'ગ તોલા ન, એલચી તોલા ના, પીપર તોલા વ, મરી 
તેલા ન, સડ તોલા ૦, શેકેલી હી'ગ તોલા ન, શેકેલ જીરૂં તોલા 
બણ. પ્રથમ કલઇદ્દાર વાસણુમા લી'ખુને! રસ નાખી તેમાં ગરમાળા- 
તો ગોળ ૨૪ કલાક પલાળી રાખવો. પછી તેને હાથ વડે ચોળા કપડે 
ગાળી લેવું. એ ગાળેલા રસમા સાકર નાખી મ'દ તાપે નડે! લેઠ કર- 
વો, પાક ખરાખર થાય ત્યારે ઉતારી તેમાં ખીછ ચીજેનું બારીક 
ચૃણુ' નાંખી ચાટણુ જેવું કરી એક બરણીમાં ભરી રાખવું. આ 
ચાટણુ ૧ તોલે સવારે તથા ૧ તોલે! સાજે ખાવાથી ભૂખ લાગે 
છે, ખોરાક પચાવે છે, અણુ મટાડે છે, પેટવુ' ઝીણું ઝીણું દરદ 
મટાડે છે. અજણુષતા ઝાડા અતે પેટને વાયુ પણુ મટાડે છે. ખાવા- 
મા બદુજ ર્વાદિજિ છે ને તે સવ" કોઇ બનાવી ઘરમાં વાપરવા માટે 
રાખે તેવા ઉપયોગી તયા સરળ યે।ગ છે. 

લીંભુડ' અથાણુ':--આપણા દેશમાં ગરીબ શ્રીમ'ત સૌ 
કોઈ અચાર-અથાણ્‌ું અનેક ચીનનું બનાવે છે તેમાં લી'બુતું અથા- 
ણુ' પણુ બનાવે છે અતે તે ત્રણુ વર્ષનું લી'યુનું અથાણુ' જૃનું હોય 
તતા તે અનેક રોગ મટાડવા માટે વપરાય છે. પણુ તે અથાણ' ફક્ત 
લીંખુને ચોરી તેમાં લવણુ તથા જગ દળદર નાંખી ભરીને રાખી 
મૂકે છે. અહી' તે કરતાં ખીછ ઉત્તમ બનાવટ આપેૅવી હોવાથી આ 
પ્રમાણે અથાણુ બનાવવા વિનતિ છે. 

સારા પાદેલા કાગદી લીંબુ લાવી તેને ધોઈ સાફ કેરી ચાકુ વતી 
ચીર પાડવી અને તે ચીરાડમાં છરૂ', એવચી, મરી, લવગ, પીપર, 
તજ, ધાણા, સિ'ધાલૂણુ એ સર્વનુ' ચૂં" ભરી દેવુ. પછી તે લીજુ- 
ઓને એક ખરણીમાં રાખી તેમાં નીના લીનો રસ કારી તે રસને 
જરા ઢીક ગરમ કરી તે લીંબુ ડૂગતા રહે તેશલા પ્રમાણમાં બરણીમાં 


૩૮૨ યેદફ સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ર્જ * 


નાંખ દેવાં, આ ખરણીને બધ કરી પછી તડેકામાં રાખવી. 

આ પ્રમાણે એકાદ માસ જવા પછી તે ઉત્તમ આચાર બનશે. 
તત વાપરી શકાય છે. તેના ઉપયોગથી પેટનાં દદો મટે છે,” પાચન- 
શક્તિ વધે છે, ખાવામાં પણુ સ્વાદિદ્િ છે. ને આ જૂતુ' અથાણું 
રાખીતે સંભાળવામાં આવે તે ખગડતુ' નથી અતે તે પેટતા ભય'ક? 
શળમાં એક ચીર ખાવાથી તરત દરદ મટે છે. 

જીદ્ા જીદા રેગા પર લી*બુતેો ઉપયોગ - 
સેદવૃદ્ધિ:--શરીરતુ' મોટાપણુ-ન્‍ાડાપણુ' દૂર કરવા માટે ગરમ 
પાણીમાં લીધુતે રસ નાખી દરરે।” પીવા ન્તેઇએ. 

મુખરેગ માઠે;--પેઢાં ફલે તેના પર લીં'બુતો શસ તો ૫ 
તથા પાણી તો. ૨૦ લઇ તેમાં જરા મીડું' (લવણુ) નાંખવુ, પછી તે 
પાણી વડે પ્રેગળા કરવાથી ગળાનાં, મોહાનાં અને દાંતનો અતેક રોગો 
મટે છે, દાંત સ્વચ્છ રહે છે અને મોટાની ખરાબ વાસ મટી નય છે. 
હમેશાં આ પ્રમાણે કરવાથી દાંતોમાં પીડા કદી થતી નથી. કેમકે 
તૈથી દાંતમાં રહેતા જ'તુઓને! નાશ થઇ નય છે અને તેનો નાશ 
થવાથી દાંતના કે મોઢાનાં રગ પણુ થતા નથી. 

'ક્ષેરાઃ--લી'છુતો રસ તે. ૧, ડ'ગળીને। રસ તે, ૧, ખ-ેતે 
સાથે મેળવી તેમાં જરા કપૂર નાંખી આ પ્રમાણે ખે ખે કલાકે આપ- 
વાથી કે્લેરા-વિશ્ચચિકા મટે છે. 

સૂળ:--લી'યુના રસમાં મધ તથા યવક્ષાર મેળવીને લેવાથી 
પેટતું તથા સાંધાતું ચળ મટે છે. 

ગર્ભાશયની શુડ મપ્દેઃ--લી'લુર્ના ખીજ તથા મોસચરસ 
એટલે સૈમળાનુ' મૂળી આ ખે ચીન્ને દૂધમાં વાટી રજસ્વલા આતે 
ત્રડતુ વખતે ૪ દહાડા પીવા આપવાયી ગર્ભાશયની શુદ્ધિ થાય છે. 

હેડકી;--લીધુતા રસમાં મધ અતે સંચળ મેળવીને પીવાથી 
હેડ૪ી પદે છે, 

યપૃતને। સોાજેદ--લી'બુતો ગર્ભ તે. ર, સ'ચર્લૂણુ તો, બા, 
ખૂને મેળવીને સવારસાંજ લેવાયી ચકૃતરોાગ મે છે. 

પથરી માટે:--લી'ખુતા રસમાં સિ'ધાલૂણુ મેળવીને નિયમિત 
ક્ષેવાથી પથરી ગળી ન્નય છે. 

ખાળકની ઉલટીઃ--નાતુ' બાળક દૃધ પીતે ઉલટી કરે છે તેતે 
લી'બુનુ' મૂળિયુ' દૂધમાં ઘસીને પાવાથી ફૂધની ઉલ્ટી મટી ન્નય છે. 

કર્ણ્પાક:--લી'બુના રસમાં જરા સાજીખાર નાખી વહેતા 
કાનમાં નાખવાથી કણુસાવ રોગ મટે છે. 

દારૂનો નરોાર--દાડમરમાં ખીજ તયા લીબુનો મગજ સાથે 








' લૌ'બું₹' * કટક 


મેળવી ખાવાથો થો દરતે નરો ઉતરી ન્ય છે. 


ભાંગને। નરો1:--રલૌં'ભુના રસમાં જરો સોડાબાયકાબ" તથા 
સાકર થોડીક મેળવીને પીવાથી ભાંગનો નશે! ઉતરી ન્તય- છે. 


સેરી જ'હએ।ને। ડ'ખંઃ--મધમાખી વગેરતા ડ'ખ પર લી'બુતે 
ચીરી તેડ'ખની જગા પર્‌ લગાડી આપવુ' તેથી થોડીજ વારમાં વિષ- 
નિવારયુ થઈ જશે. 


સાથાનુ” દૃ૨--એક લીખુના ખે ડ્ુકડા કરી તે ડુકડાતે 
માથા પર્‌ ઘસવાથી ઘોડી વાર પછી મસ્તકપીડા મટી જય છે. 


ખરી પડતા વાળ:--માથામાંથી વાળ ખરી પડે છે તેતે માટે 
લીખુ'ની બે ચીર્‌ કરી માથા પર તથા પગના તળીઆ પર ધસવાથી 
શિર-માથાના ખરતા વાળ અટકી જય છે ને કોઇ તકલીફ નહિ થાય, 


હૈ ફૂટવાઈ--રિયાળામાં ઘણેભાગે ટાઢ પડવાથી હોઠમાં ચીરા 
પડી જય છે. તે માટે લીંછુનતો રમ લઈ તેમાં ઘેડુ'ક ગ્લીસીરાઇન 
મેળવી છેડ પર લમાડવામાં આવે તો હોટ ફાટતા બધ પડી ફાટેલા 
હેઠ સારા થઇ નય છે. 

વાયુગૃદ્ધિ માટે:--લી'બુને! રસ કાઢી લીધા પછી તેનાં સૂકેલા 
છે।ડા સગડીમાં અ'ારા પર બાળા તેનો ધુમાડો કરવાથી થવાની 
શુદ્ધિ થાય છે. 





લી'ખછ્ુના કેટલાક પ્રચોગોા 


ગર્ભિશીની ઉલટી:--લીખુનો! રસ ફાઢવા ખાદ તેનાં છેડાંને 
ચૃકવી બાળી શખ-ભસ્મ કરી રાખવી. આ રાખ ત્રણ રતીભાર 
મધમા ચટાડવાથી ગભિણીની ઉવટી મટે છે. 


પાચડક્ષાર:--લૌ'બુતો રસ કાઢી લીધા બાદ જે છેડા ખચી 
જાય તેને સકવી પછી એક વાસણુ કે ચૂલામાં ખાળી તેની રાખ કરી 
લેવી, આ રાખ દેરી નય ત્યારે સ'ભાળી લઈ તેને એક કલાઇવાળા 
તપેલામાં ૨૦ ગણા પાણીમાં નાખી ઠીક હલાવી મેળવી રાખી દેવી, 
બરાખર દેરી જતાં કચરો તળાએ ખેસી જરો. પછી ઉપરથી પાણી લઇ 
લેવું ને તેને ગાળી સાફ કરી ફૂરી ચૂકે ચડાવી તેનો ક્ષાર કરી લેવે।. 
આ ક્ષારતે લી'છુક્ષાર કહેવામાં આવે છે. તે ક્ષાર પાચનચૂર્ણામાં 
લેવાથી ભૂખ લગાડે છે. પેટનાં અનેક દર્દો વાયુ, મોળ, જળ, આકરા 
વૃગેરે મઢાડૅ છે. 


સેત્રરોગણર પાટલીઃ--લી'બુના ખે ડુકડા કરી તેના પર વાટેલી 
હળદર થોડીક છાંટવી, જરાક કુલાવેલી ક્ટકડી પણુ છાંટવી અને 


3૮૪ કૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જૈ 
પછી તે લી'થુ ઉપર કપડાને! ટુકડો રાખી તે લીંબુની ખને' ચીર 
ખને આંખો પર રાખી પાટો બાધી આપવો. બે કલાક પછી ઉતારી 
લેવુ' ને ફરી સાંજે પણુ એ પ્રમાણે કરીને બાંધવુ. એથી આવેલી 
આંખો, સોને, રતાશ, પીડા, પાણીનો સાવ, કૂલાં વગેરે મટી જા્‌ય 
છે, કેટલાક લોકા એમાં જરા સાકર તથા અફ્ીણુ પણુ નાંખે છે, દ 
પણુ નાખી શકાય છે. તેથી વધુ પીડા થતી હોય તો ઘુરત મરે છે 
પેટ્પીડ માટે;--લી'બુતે ચીરી તેની ખે ફાડ કરવી. તેના પઃ 
જરા સૂંઢ, સિધાલૃણ, મરીનો ભૂકો છાંટી તે લીંબુને ગરમ અ'ગારા- 
ક્ેલસા પર્‌ ચીપીઆ વડે પકડી ખદખદાવી લેવુ', છાટેલી દવા રસમાં 
ટીક પચે તેટલા પરતુ" ખે પાંચ મિનિટ ઠરવા પછી લી'ખુતે ઉતાર 
હેડ થાય કે તે લીંબુ ચૂસી જવુ”, આ પ્રમાણે બે ચાર્‌ વાપરવાથી 
ઉલટી, મે।ળ, વાયુ, શળ, આફરો, દરિયે લાગવો, તરસ, દાઇ, 
તાવ વગેરે મટે છે. 
દરિયા લાગવા માટે:--દરિયામાં સુસાફરી કરતાં ઉલટી, 
મેળ તે ચકરી આવે તો લીંબુનો રસ ચૂસવા આપવો. 
( “આરેગ્યસિન્ધુ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 
“:-ન્‍્ક્સ્લ્ઝ્5૦૦------- 


?૨૨-છીશુના આરોમ્યયજ શળો 


( લેખકઃ--થી. જટાશ'કર્‌ નાન્દી, એન, ડી.) 

લીંખુ એ સવેતે પરિચિત પદાથ છે અને તે સસ્તો! અને 
સહેલાઈથી મળા શક્કે છે, તેથી તેમાં જે ખાસ ઉપયોગી ગુણે। રહેલા 
છે તેનાથી વાકેદ થઈ તેનો સરળતાથી ઉપયોગ થાય તો વાંચક 
વગને ધણા લાભ થાય તેમ હોવાથી મારા અવુભવમાં આવેલા 
લીખુના રણે નીચે વણુ'વેલા છે, 

(૧) આરોગ્ય કરતાં સૌ'દય* લીંબુના રસતો! વધારે આથ્રય 
શોધે છે. લી'થુનો રસ નાંખેલા પાણીથી નહાવાથી તયા તેની છાલ 
ફેં'છી ન દેતાં શરીરે ઘસવાથી ચામડી સ્વચ્છ અને સુંવાળી યાય છે 
અને ગડગૂમડ થતાં નથી. 

(૨) મધ સાથે મેળવી લીખુનો રસ ઉતા પાણીમાં નાંખી 
પીવાથી શરદી થતી અટકે છે. 


(૩) માથાના ટાલ પડેલા ભ્રાગમાં લીંચુતો રસ ધસવાથી તે 
ભ્ામમાં વાળ આવે છે. રિ 


(૪) જમતી વખતે ખાતર પદાર્થોમાં સાથે લીંબુના રસતે ઉપ* 





લૌ'બુના -આરેગ્યદાયક ગુશોા ૩૮૫ 


યોગ કરવાથી પાચનશક્તિતે મદદ મળે છે ને આંતરેડાંના જ'તુએઓનેો 
નાશ થાય છે, 


(૫) મોં ઉપર લી'ુતો રસ હમેશાં ઘસવાથી ચહેરે! સુ'દર યાય 
છે, થયેલ ખીલ મટી નય છે અને શીળીના પડેલા ડાઘ પણુ આછા 
થઇ નય છે. 


(8) કાપેલ લીંબુ ખસતી ચળ આવતી હોય તે ભાગ પર્‌ 
ઘસવાથી ચળ ખેસી નય છે. 


(૭) માથાનો ડુઃખાવો માથે લી'છ્ુ ઘસવાથી મટી જય છે. 

(૮) આંગળીઓ પર્‌ પડૅલા ડાધ લીંબુને રસ ધસવાથી તીકળી 
જમ છે અને આંગળીઓને વષણું બદલાઈ ગયો હોય તો તે પૂર્વ- 
સ્થિતિમાં આવે છે. 

(૯) રાત્રે ચતી વખતે અધો શેર ગરમ પાણીમાં ખે લી'યુ 
ચોળી પીવાથી સવારે દસ્ત સાફ આવે છે. 

(૧૦) સવારે ચા પીવાને બદલે ગરમ પાણીમાં લી'ખુતો રસ 
નીચોવી પીવાથી જઠરાચિ પ્રદ્તતિ ય) બોજન પર સારી રચે થાય 
છે. લીખુના રસમાં રહેલ વિટામીનનો ઉકળતા પાણીમાં નાશ ચાય 
છે માટે પાણી ઉકાળવું નહિ પણુ ગરમ કરવું. 

(૧૧) જે લોકો ચાના દુર્બ્બ્સનથી સુક્ત થવા ચાહતા હોય 
તેમતે માટે લી'બુના રસ સાથે ગરમ પાણીનો ઉપયોગ આશીર્વાદ 
રપ છે. તેથી ચા ઉપર અરૂચિ ઉત્પન્ન થાય છે. 

(૧૨) લી'છુના રસના ટીપાં ર, પાણી ઔ'સ એકમાં ફૂલાવે- 
લી ફટકડી રતી ૧ સાથે નાખી ગાળી લઇ તે મિશ્રણુના ટીપાં 
આંખમાં નાંખવાથી દુખતી આંખો મટે છે. પાણીને બદલે રાલાબ- 
જળ વાપરવું સારૂ છે. 

(૧૩) એક આખા રસદાર લીંખુની ચીરીઓ કરી, અ'ગારામાં 
ખાળી મૂકવી અતે તેતી જે ભસ્મ થાય તે વાટી વસ્રગાળ ડરી 
રાખવી, તેમાંથી રતી ૩ થી ૪ પાણી સાથે આપવાથી નાના બાળકની 
ઉલટી મટે છે. (“શધન્વન્તરિ અને દિવ્યછવન ” માસિકમાંથી ) 





૬૨૨-શમજના ઘષનો મહિમા 
[ લેખિકાઃ-બ. કાન્તાકુમારી ] 


પ્રાચીન સમયમાં આપણા રેરામાં દરેક ધરમા અગિહોત્રતો 
થણે મહિમા ઢત્તો, પ્રાતઃકાલે અને સાય'કાળે દરેકના ઘરમાં યત 
ચતો હતે. તે સમયનું વાતાવરણુ શુદ્ધ અતે આન'દમય ઢહું. સ્થળ 
શુદ્ધ હોવાથી તે સમયે છવતૃપળ પણુ ૬ૃદ્ધિ પામતી હતી. વાતાવરણુ 
શુદ્દ અને આન'દમય હોવાથી તે દીધ જવન બક્ષે છે. તે સમયમાં 
આખા દેશનું વાતાવરણું રાંતિમય ને સુખમમ તુ. 


જેમ જેમ આપણુ આપણા ત્રદવિ સુનિએની ઉચ્ચ પ્રણાલીને 
ભૂલતાં ગયાં તેમ તેમ અનેક રોગોને સ્થાન મળ્યું ને આપણે દુઃખના 
બોમી બન્યાં. આજે ઘણા રોગો 0ત્પન્ન થઇ ૨ૃદ્દિ પામ્યા છે અને 
તેજ ગ્રમાણું ડેકટરોાતી પણુ ૬ૃદ્દિ થઇ છે. ન્યાં ત્યાં ડોકટરેતી 
મો1ટર દોડતીજ હોય છે. 


રાગ ત્યાંજ ઉત્પન્ન થાય છે ક ત્યાંનાં જળવાયુ અશુદ્ધ હેય 
છે, નતે જલવાયુને શુદ્ધ કરવાં હેય તો! તે યત્ુજ કરી શકે છે અતે “! 
વાતાવરણુ શુદ્ધ થવાથી બધા રોગો નદ થાય છે. હવનમાં જે સુમ- 
ધિત #વ્યે! નાખવામાં આવે છે, તે રોગોનો જલદીથી નાશ કરે છે 
અને એ દવ્યોમાં ગુગળ એ રોગોને! મહાન નાશકર્તા છે. 


ગુગળના ધૂપમાં રોગના જ'તુએને નાશ કરવાની અજખ શક્તિ 
છે, તે શરીરમાં પ્રવિણ થએલાં રોગનાં જ'તુએને નઇ કરી મનુષ્યને 
નિરોગી ને તંદુરસ્ત બનાવે છે. જે સ્થળની હુવા જરાપણુ બગડેલી 
લાગે અને જ્યાં રોગનું મ્રમાણુ વધારે હોય તે સ્થળમાં તે સમયે જે 
હવન અને ગુગળતેો ધૃપ કરવામાં આવે તો તે વાતાવરષણુને જલદીથી 
શુદ્દ કરી દે છે. ચેપી રોગનાં જ'તુઓને પણુ ગુગળ નજ કરી નાખે 
છે. ગુગળના ધ્રૃપથી ક્ષ, યષ્માં પણુ નાશ પામે છે. ગુગળતો ધૂપ 
લેનાર્તે પાઇપણુ જતને। રોગ પીડિત કરી રાકતો તથી. વળી પ્લેગ, 
કોલેરા વગેરે ચેપી રોગો ગુગળના ધૃપથી નાશ પામે છે, 

જે મતુષ્ય સળેખમ, ખાંસીથી પીડિત હોય 'અતે જે તે ગુગ- 

” ળના ધૃષતો શ્રાસોશ્ાસ લે તે તેનાથી ફામદો થાય છે. જે પ્રમાણે ' 
ખીડી તમાકુ પીવામાં આવે છે, તે પ્રમાણે નને ગ્રગળનો ધૂપ પીવામાં 
આવે તતો ક્ષય, દમ, ખાંસી વગેરે રોગો નણ થઇ જાય છે. ચુગળના 
ધૂપથી ઉડતા રોમાં પણુ નજ થઈ «તય છે. જે ઘરમાં “ વૈશ્વરેવ ?' યજ્ઞ 
ગુગળતે ધૂપ થાય છે ત્યાંતું વાતાવરણુ સુગ'ધિત યઇ નય છે 


# 


ગેર કે લાભ ૩૮૭ 


અને તે ધરતાં લોકે! કોઇપણુ રોગનાં ભેગ નથી બનતા. સુગ ધિત દ્રવ્યો- 
નો ધૃપથી વાતાવરણુ રાદ્ધ યઈ નિરેગિતા ખક્ષે છે અને બળવાન તેમજ 
શુખી બનાવે છે. તે ઘરમાં છવનપળ પણુ ૬હદ્ધિ પામે છે તે 'જવત 
આન'દમય ખને છે. રિ 

જ્યાંતું વાતાવરણુ મલિન, દુત્ર“ધયુકત અતે રોગયુક્ત હોય છે, 
થાં છવનપળ ઘટી નય છે અને એ વાતાવરણુમાં અશાતિ ને અ- 
ઘતોવ ફેલાયલે! હોય છે અતે તેને ન૪ કરવા ડોકટરો પણુ લોખા- 
તતો તે ગુગળતે1 વિદેશી રીતે ઉપયોગ કરીને રોગ નણ કરે છે, 

તે માટે આપણુ આપણા ત્રડષિ સુનિઓની ધૃપ-ગ્રણાલી જે 
મ'દ પડી ગઇ છે, તેને દરેક આર્યબન્ધુ ભગિતીએએ સતેજ કર્‌- 
રની છે. પ્રતયેક આર્યના ધરમા યન્તુ ને ધૃપ કરવો જેઈ એ, ન્યાં 
ખાશળ શુદ્દ વાતાવરણુ અને જલવાયુ હોય છે, ત્યાં દેવતાઓનો 
॥સ થાય છે, 

જે પ્રમાણે મુગળના ધૂપથી રોગ નાશ પામે છે તે પ્રમાણે 
ખાનના ધૂપથી પણુ ઘણા રાગો નજ ચાય છે. ખાસ કરીને 
તેખાનનો ધૃપ ન્યુમાનિયાતા દદીને ઘણો અસરકારક હોય છે. 

જ્યાં વાતાવરણુ સુખી, શાંત અને આન'દમય હરી ત્યાં વસતા 
'નમમૂદમાં ઉત્તમ, ઉમદા વિચાર ઉત્પન યશે અને રાગે! નદ થઈ 
1તુષ્ય ત'દુરસ્ત રહેશે અતે સખ અને શાંતિથી જીવન વ્યતીત કરશે, 
ટે દરેક ઘરમાં સાંજ સવાર યત્ત અને ધૂપ કરવે।. 

-----ઝ્ગ્વ્ય્ન્સ્2 


૨૨૨-મેર જે જામ 
( લેખકઃ-શ્રી. મહારાય કિશારીલાલજી ગૌડ ) 


ય્વાપિ ગૈર કા સબ લોગ ન્નનતે હૈં, પર ઉસકે ચમત્કારિક 
[શાં સે બહુત થોડે લોગ પરિચિત ઉં. ગેર એક પ્રકાર કી લાલ 
'ગ કી મિટ્ટી હોતી હૈ, નને બહુત સસ્તી રહતી હૈ ઔર દેહાતી 
॥શનરોં તક સે' સુગમતા સે મિલ ન્નતી હૈ. યદિ પ્રસ સર્જજન- 
1લભ્ વસ્તુ કે ચુણુ જન-સમાજ કે વિદ્તિ હો જએ તે! ઈસમે” 
1ઈ સન્દેઠ નહીં, કિ ખહુતેરે ગરીબ લે!ગ પ્રસસે અનેક રેગા મે 
॥ભ ઉઠા સકે ગે. 

રહાતાં મે સાધારણુતયા દીવારે' પોતાને યા ચિત્ર બનાને મે” 
[ર્‌ ટા ઉપયોગ કિયા ન્તતા દૈ, પર આયુવેદ મે* ગેર્‌ એક અપૂર્જ 
શૈષધ માના ગયા હૈ. કઇ રામાં મે* ઇસકે અતુપાન સે ઔવધિયાં 








૩૮૮ વૈટક સ'બ'ધી વિચારેો-ભાગ ૨ જે 


દી જતી દૈ, આમારાય ઔર મલાશય કે વિકારો પર તો યહ બહુત 
હી મુદીદ સિદ્ધ હુઆ હૈ. છઠ મારો ગેર ઔર એક માચા કાલી 
મિચ* 8 છટાક ભર પાની કે સાથ પીસ-છાત કર પિલાને સે ખૂની 
સય મે' પ્રત પ'ક્તિયો કે લેખકતે સ્વયમ્‌ લાભ ઉદ્દાયા દે' 


તીન માશા ગેર કા આધ પાવ પાની મે ર્ગડ-છાન ટર સુખષ્- 
શામ પિલાને સે ઘ્લિ કી ધડકન બન્દ હોતી હૈ, પેશાબ કી અધિ- 
કતા ભી મિટતી હૈ. યદિ પમીતા અધિક આતા હે! તો, ગૈર કી 
પૃથ્થ? પર્‌ પાતી કૈ સાથ પીસ કર્‌ બદન પર લેપ ફરકે ધ'ટે ભર 
આદ નહા લીજિયે. ગેર્‌ કો બારીક પીસ, કપડ-૭ાન કરકે રો-દો 
મારે ખાંડ કે રારખત કે સાય અથવા દર્ડ પાની મે' પીને સે શર્દી 
ઔર પિત્ત કા છુખાર ઉતર ન્નતા હે. વાત યા કફ કે ખુખાર મે 
ગરમ પાનીકા ઉપયોગ કરે, તિ 

તીન-તીન માશા ગેરૂ સુખદ તાજે પાની ક 'સાથ “ને સે 
મરિતષ્ક છી ગરમી શાન્ત હોતી ઉ. સુખક ગાય ષી છાછ યા તોજે 
પાની કે સાથ તીન માશા ગે૨્‌ ખાને સે ખૂતી દર્તાં કો આરામ 
હેતા હૈ. ગેર કા પથ્થર પર [ધસકર, ગાઢા લેપ કરતે ઔર તીન- 
તીન માશા સુબદ-શામ્‌ ખિલાને સે દાદ દૂર હોતી હૈ, છહ્‌ માશા 
ગેર સુખહ-શામ તાજે પાની કે સાથ ખિલાને સે ઉપદશ દૂર હોતા હૈ. 


તીન માશા ગેરૂ, દે। બાર બકરી કે દૂધ કી લરસી, તાજ પાતી 
યા ગાય ફી છાછ કે સાથ ઔર શામ કે! પાતી કે સાથ ખિલાને 
સે સ્રિયાં કા સેમરોત્ર દર હોતા હૈ. એક તોલ! ગેર બારીક પીસ 
રાત કો મિટ્ટી કે બરતન મે* પાવભર્‌ પાની કે સાથ ભિગોકર ખુલી 
હતા મે' રમ દ'. સુખફ નિચારકર્‌ સિ પાની કે સાથ તીન માશે 
ખારીક પિસા હુઆ ગેર્‌ ખિલાપ્ે. પસી ગ્રેકાર સુખહે ભિગોકર શામ 
કરો ખિલાને સે, સુજાક દૂર હોતા હૈ. તાજે પાની કે સાથ ગેરૂ ખાનેસે 
ગરમાઇ અધિક પ્યાસ દૂર હોતી હૈ. 

આગસશે જલી જગહ પર, તતૈયા ઈત્યાદિ કે કાઢને પર્‌ ભી 
પ્રસકા લેપ કરતે સે લાભ હતા રૈ. 

યદિ કિસી જ્હરી નનવર કે કાટને સે બદન પર્‌ ખુજલી હો 
ગઇ હો, સુખ દાને શરીર પર ઉભર આયે હોં, તો ૬ માશે ગેર 
આધ પાવ પાની મે' મિલા-છાનકર્‌ પીતા; ફાયદેમન્દ હોતા હૈ. 

ગેર્‌ વે કપડે સન્યાસી પદ્યનતે હૈ, સકા ડારણુ યહ હૈ કિ ગેરૂવે 
રગસે લાભ હોતા દૈ. ( “ પૈદિક ધમષ '' માસિકના એક અંકમાંથી ) 


“--ત્્ન્‍્ટકક્ક્્ન----૮ 


૨૨૫-સ્‌પ્‌ 

* (લેખકઃ-શ્રી રમણુલાલ એન્જીનિયર) 

મધતે તા આપણે ખોરાકમાંથી તદન વિસારેજ પાડયુ' છે. 
આજે આપણે એવું મહત્ત્ત ભૂલી ગયા છીએ. સામાન્ય માણુસનો 
ખ્યાલ તો એમજ હોય છે કે મધ તો દવામાંજ વપરાય, મધને 
ખોશકમાં ઉપયોગ કરવાની વાત તો એને મત વ્યય ખચ વધારવાનો 
મૂર્ખાઈ કરેલો અખતરાજ લાગે. 

પણુ પ્રાચીન કાળમાં આમ નછેવું, રામાયણુ અને મહાભારતના 
જમાનામાં આર્યો ભધતેો છૂટથી ઉપયોગ કરતા, એ વિષે પૂરતા 
પુરાવા મળે છે, આર્યાોને મત મધતી ભારે ઇીમત હતી, એમણે એને 
પ'ચામૃતમાં સ્યાત આપ્યુ' છે. સ'ભવ છે કે, આર્યૌએ માંસ, માછલી 
લસણુ અને ડુ'ગળી છોડયાં, ત્યારે સાથે સાથે એને મેળવવામાં થતી 
હિ'સાતે અગે મધ પણુ છેડયુ' હોય. આમ ખોરાકમાંથી મધ બાતલ 
ચયુ, પણુ દવા તરીકે એને! ઉપયોગ ચાલુ ર્લો. 

સદીએ થયાં આપશે મધનો ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરતા 
અથ#ી ગયા છીએ. ગમે તેમ હોય પણુ હવે ફરીથી આપણે એનો 
ઉપષેાગ ચાલુ કરવે! જોઇએ. 

સે'કડે વર્ષો થયાં આ રીતે ભુલાએલા આ અમૃત સમ ખાર્‌!- 
કતો ઉપયોગ કરી પાછે ચાલુ થવોજ નેઇએ. જે કે એની સામે 
કેટલાક વાંધા ૨તૂ કરવામાં આવે છે. કેટલાકને એ ભાવતું” નમી. 
કોને એ સદતું નથી. મધ અને દૂધ જેવા સુદર ખોરાક ન ભાવ- 
વાતનુ" કારશુ ઝેરી શરીર અને વેલી જભ છે. પથ્ય આહાર અને 
યોગ્ય વ્યાયામથી રદ્દ થએલાં શરીર અતે રસના, આવા ખોરાકા 
સામે ભાગ્યેજ વિરોધ ઉઠાવશે. 

જેમને સદતું ન હોય, એમણે બહુજ નાની માત્રાથી શરૂઆત 
કરાડ રર્રદ ટપાય' ગમે” તાપ” વધારા 

દેશની ગરીબીને લીધે, દરેક પ્રશ્નનો સૌથી પહેલાં આથિર્ક 
દૃષ્ટિએ પષ્યું વિચાર કર્યા વિના છુટકે! નથી. મધ મોંઘુ” છે, એનુ” કારણુ 
એજ છે 8 એને ચાલુ વપરાશ નથી. પ'દર વવ' પહેલાં કેળા, પપૈયાં, 
દાડમ, સતરા અને મોસ'ભી જેવાં ફળો શ્રીમ'તોના રોખ જેવા હતાં. 
આજે એ એટલાં બધાં સાંધા થઈ ગયા છે કે ખેડૂતોતે એ પકવવાં 
પાસાતાં નથી ! 

પાવાગઢ અને પચમફાલના લીક! વડોદરા અમદાવાદ જેવાં 
શેરોમાં આવી એક રૂપિયાનું ત્રણુધી ચાર ગેર મધ આપી જય 


# 
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છે. વૈદ અને ફામસીએવુ* મધ વચલા માણુસોને નહે ચડવાથી 
મોઘું પડે છે. જતે આ ધ'ધો શાસ્રીય પાયા ઉપર ચાલે તે! રૂપિયાનુ 
ચાર શેર મધ ધેર ધેર સુખેથી પહોંચાડી શકાય. અમેરિકામાં દરેક 
વસ્તુ આપણુ કરતાં અનેકગણી મોંઘી હોવા છતાં, ત્યાં મધ તો 
એક રૂપિયાતું બશે૨ મળે છે. 

વળી મધતી જરૂર ખાંડ જેટલી નથી. તમે જેટલી ખાંડ 
વાપરતા હે। એતાથી લમભગ અરધા મધથી ન્નેઇતાં સ્વાદ, પોષણુ અને 
તૃપ્તિ મળી રહેરો, એટલુ” જ નહિ પણુ અનેક નાની નાની નિમારીએ 
નિઃશક નાખૂઠ્ઠ થશે. એટલે સરવાળે મધ મેધધુ' નથી, સૌંધુ* છે. 


મધ મેળવવા માટે દવે હિ'સા કરવાની પણુ જરૂર રહી નથી. 
ગાયો અને ભે'સોની જેમ મધમાખોા પણુ પાળી અતે ઉછેરી શકાય છે 
અતે એક પણુ માખ માર્યા વિના મણુબ'ધી મધ એકડું' યઇ શકે છે. 


યુરોપ અને અમેરિકામાં તો આ ઉઘોગ મોટા પાયા ઉપર 
ચાલી ર્લો છે, આ દેશમાંયે એની શરૂઆત તો થઈ ચૂ છે, 
નારે એ અહી' મોટા પાયા ઉપર ચાલરો, સારે ખેડૂતોને નવરાશના 
વખતમાં કામ, વધારાની કમાણી અને સારી ત'દુરસ્તી મળી રહેશે, 
મધ સોધુ' ને સોધુ' ચતું' જરે તે નિર્યક હિંસા પણુ અટકશે. 


મધવુ' પૃયડ્કરણુ કરતાં એમાં નીચેનાં પ્રમાણુમાં જુદાં જુદાં 
તત્ત્વો માલૂમ પડયાં છેઃ-૭૮ ટકા કા્ખીહાઇડ્ટસ, ૧૮ ટક] પાણી, 
૦.૨ ટકા ક્ષારો અતે ૪ ટકા પરચુરણુ પદાર્થો. 

મધમાં જુદી જુદી જાતની ખાંડે આવેલી છે. ડેકસટ્રોસ-અના- 
જની "ખાંડ, લેવ્યુલ્ેસ-ફળની ખાંડ, સુક્રોસ-શેરડીની ખાંડ અને 
ડેકસટ્રીન-છોડવાએની ખાંડ. આ બધી ખાંડે એવા સ્વરૂપમાં હોય 
છે કે એને પચાવવા માટે શરીર્તે સહેજ પણુ શ્રમ કરવો પડતો 
નથી. ખાવાની સાથેજ તે લોહીમાં ભળી ન્તય છે અને બહુ ટ્ર*ક 
સમયમાં શક્તિ આપે છે. 

એના ક્યારેમાં ચૂનો, મેગ્તેશિયા, લોથ અતે ડ્રેસ્ફ્ેરિક એસિડ 
એ મુખ્યત્વે છે. કાળા મધમાં તો લોહ પણુ સારા પ્રમાણુમાં હોઇ, 
એ લોહીમાં હેમોગ્લોખીન (રક્તકણે)નુ' પ્રમાણુ વધારે છે. 

પરચુરણ પદાર્થોમાં પોલન દાણા, ગુ'દર, મીણુ ફ્ોમિષક એસિડ 
અને બાષ્પરીલ તેલો! ( વોલેટાઇલ એપલ ) હોય છે. આમાંથી 
પાલન નત્રીલોમાં ઘણે સષૃદ્દ છે, આપણે ત્યાં વ્યાયામ કરનારાઓ 
પલાળેલી ચણાની દાળ કે બાજરી વગેરે ખાય છે, પણુ એ રેવ 
અનેક રીતે નેતાં ઈચ્છવા જેવી નથી. એતે બદલે મધમાં પલાળેલા 
સુષ્કાં ફળોનો વપરાશ ચાકુ કરવો સ્‍ેપરું --7-  - 
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ર્મનારામા લીંણુ ચ છે, એને બદલે ન મધ અતે પાણી હે હેતો 
એની ઉત્તેજક અસર ર્લીણુ કરતાં અનેકગણી ચડિયાતી નીપજે. 

આ વિષયના કેટલાક નિષ્ણાતેોતો તે એવો અભિપ્રાય છે કે 
મધ એ દૂધની જેમ સ'પૂર્ણુ ખોરાક છે. ઓસ્ટ્રેલિયાના આરમર 
ફ્કત મધ અને પાણીભેર છ મહિના રલો ઘતા. પણુ આ બાબ- 
તમાં હજી છેવટનો] અભિપ્રાય આપવા જેટલે! પુરાવો એકઠો યે! નથી. 

છતાંયે મધ મેળવેલું દૂધ તો દરેક રીતે આદશ ખોરાક છે 
એમ કહેવામાં જરાય વાધો નથી. યુરોપમાં ધણાં સેનીટેર્યિમો।માં 
માંદલાં બાળકોને મધ અને દૂધ ઉપરજ રાખવામાં આવે છે અતે 
અનેક પેડન્ટ ખોરાક કરતાં એનાથી ખાળક્ાને ઘણે લાભ થયે! છે. 

બાળકના ખોરાકમાં મધના મહત્ત્વ વિષે તો આપણું ધ્યાન 
હછ ખેચાયુજ નથી, ઘડીએ ને પળે બાળકને સાકર અને પતાસાં 
રૂપી ધીમુ' ઝેર આપ્યા કરવાને બદલે જે નિયમિત મધ આપ્યા 
કરીએ તો! બાળકોનું આરોગ્ય ત્રાંબા જેવું થઈ ન્તય. સડેલા દાત, 
અમળાએલા ટાંટીઆ, દદડતાં નસ્કારાં, ફૂલેલાં પેટ અને દેડકાં જેવી 
ચામડી જેોતજ્ેતામાં અદશ્ય ચઇ જશે ! 

રાઢલા કે રોટલી સાથે ખાળકેને મધ આપી શકાય, ડબજ- 
આતથી પીડાતાં બાળકો માટે મધ મેળવેલું પાણી તો સુંદર ઉપાય 
છે, એ પાણી પીવાથી આંતરડાંને સહેજે તુકસાન થયા વિના, રજેરજ 
કચરો સાક્‌ થઇ શરીર નિમળ અતે નીરોગી ચશે. 

ખોરાકમાં મધતેો ઉપયોગ અનેક રીતે થઈ શકે. ન્યાં ન્યાં 
“ખાંડ અને ઘી વપરાય છે ત્યાં ત્યાં ભધ વાપરી શકાય, દૂધ અને 
મધ, ભાત અને મધ, રોટલી કે રોટલા સાથે મધ-આ કેટલાક દાખલા 
છે. મિદાઇએ અને મિષ્ાસમાં પણુ મધને! ઉપયોગ કરવાના તુસખા 
શૈધવાતુ ક્ષેત્ર ધણું રસિક છે. 

જેમાં શરીર ધસાતુ' જતુ' હોય અને વજન ઘટતુ' હોય એવા 
રાગોમાં તો મધ ખહુ ઉપયોગી છે. એમાં રહેલી લેવ્યુક્લોેસ ખાંડ 
જયોતી રચનામાં ભારે મદદ ડરે છે. એજ રીતે ફેફસાંના દદો મટા- 
ડવામાં પણુ મધતી જરૂર છે, કારણકે એમાંતી ડેડસટ્રોસ શ્વાસે!- 
સ્છ્વાસતી ક્રિયાએના નિયમનમાં મોટો ભાગ ભજવે છે. 

મધ અતે કોય્લીવર એઇલતુ' સરખેભાગે બનાવેલુ* મિશ્રણુ 
શ્વોપડવાથી ગમે તેવા ન રૂઝાતા ધા કે ગડગમડ ટૂ'ફ 'વખતમાં 
રૂઝાઇ જવાના ! 

સખત ઠંડીમાં મધ હેરી જામ છે. એને પીગાળવા માટે વાસ- 
ણુમાં શરીને ગરમ પાણીમાં મૃકવુ', પણુ આ પાણી કદી ૧૪૦ ડીમ્રી- 
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થી વઝુ ગરમ ન થવુ જોઇએ, એટ્બુજ નહિ પણુ મધ પીગળ્યા 
પઠી એ તરતજ કાઢી લૅવાગુ જઇએ મધ સીધે સીધુ ગરમ કર્યાથી 
એના પ્રજવમ્ અને ડાયસ્ટેમ નાશ પામે છે 

મધ ખરીદતી વેળા હમેશા વગડાઉ મધનેજ પમ દગી અપાવી 
જભેઇએ એમા અનેક પ્રકારના સ્વાદ આવે છે આ સ્વારોતો આધાર 
મધપૂડાની આજુગાજીતી બાગાયત અને ટેદરતી પેદાશ ઉપર્‌ રહેવો 
છે લીમધાનું મધ સહેજ કડુચુ તો હોય છે, પણુ નમારોગ્યતી દદ્ટિએ 
એ સર્વોત્તમ છે (કાર્તિક ૧૯૯૩ ના “ કૃમાર '' માસિકમાથી ) 


૨૨૬-ગાયુવેહિજ શળ પવનો 


પ 











( લેખક -રાજવેઘ્ય પ્રતાપરાય નબફનાન ) 
આડને! પ્રયાગ 


આદુના રસ તોના ૨૦ કાઢીને તેમાં અધું પાણી મેળવનુ 
પદ્ઠી સાકર ત્તોતા પાચ નાખી ઘટ રસ યાય ત્યા સુધી ઉકાળનુ 
પછી તેમા કમર, લવીગ, એનચી, જાયફળ, *તવ ગી સર્જ વસ્તુઓ 
રસના પ્રમાણુમાં મેળવી મજખૂત ખૂચવાળી રીશીમાં ભરી રાખવુ . 
તેમાથી રોજ તોલા અડધે! સુધી પી રાકાય છે દમ, ખાસી, મદા 
સિ, અકચિ, પિત્તનું ચડવુ વગેરે રોગ મટાડી રાગીને આરામ કરે છે 

ગરમીમાં શર્ખતે ખુગ 

ગુનાખતા સુપ્કા ફૂલ, બદામની મીજ, કાળા દ્રાક્ષ, વરિયાળી, 
ખસખસ દરે# સરખે વજ્તે લઇ મરી દાણા ચાર તેને પીસી બારીક 
કૅર્વા તેમા ડબત વજને સાકર નોખી ઠંડુ પાણી ઉમેરી ખૂબ 
છુનાવી ગકરસ કરવુ પછી ઇચ્ટા મુજબ પીતાથી તબિયત ખુશ થાય 
છે ગમે તેવી ગર્મોમા શાતિ દરી મગજ તર કરે છે ઉતાળામા 
કે અછેોબર માસમાં ઘણુ ઉપયોગી છે 


છાશને1 પ્રયાગ 
ખટમીધ, સગધ છાશ સિધાલૂણુ અને જરૂ નાખીતે પીવાથી 
જહેરામિ સુધરે આપરેાગમા, બ ધકોષમા, હરમ રોગમાં અને વાથુ 
મા, ગાળામા કાયદાકર્તા છે, શાતિકર છે અને મગ્રરણી મટે છે 
દાડમને। પ્રયાગ 


સારા પાકેતા દાડમ નગ ૨૦ લાવી તેમાથી દાણા કાઢી તેને! 
ર્સ કારી તે રસમા માક? શેર એક નાખી ઘટ થાય ત્યા સુધી ઉકા 
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છવે!, પછી ઉતારીને કેસર તોલે! અડધો તયા એલચીનાં ફ્રેતરાં કાટેલ 
તેતું ચૂર્ણું તોલો એક મેળવી શીશીમાં ભરી રાખવું. આ રારબતને 
પ્રયોગ રોજ અદી તોલાને છે; જે રાજ ગરમીનાં દિવસોમાં પીવાથી 
ગરમી શાંત થાય છે, ખાવામાં રૂચિ ડરે છે અને શાંતિપ્રદ છે. 


કૂધતે પ્રયાગ 


અગ્નિષી અગર કોઇ ચીજ ખાવ્રાથી સુખ દાઝી ગયું હેય તોં 
દૂધને ગરમ ફરી તેતી મલાઇ બનાવી કોળીયો સુખમાં ભર્વો. એમ * 
દ્વિસમાં ત્રણુ વખત કરવાથી આરામ યાય છે. 
દ્રાક્ષનો પ્રયાગ 
દ્રાક્ષ તોલા પાંચ ખીજ વગરની, લી'ખુતો રસ તોલે ન તેમાં 
વાટીને તેમાં દાડમતો રસ તોલા વીસ મેળવવે।. પછી તેને વર્મવતી 
ગાળીને રસમાં સ'ચળ, એલચી, મરી, જરૂ', અજમો દરેક એકએક 
આતનીભાર લઈ ચૂર્ણ કરી તેતી સાથે મેળવવું અને મધ તોલા પાંચ 
ઉમેરી હલાવી એકરસ કરી સ્વચ્છ બાટલીમાં ભરી રાખવું. તેમાંથી 
શેજ એક સમમે સવારે અને સાંજે બે વખત તોલે! અડધા સુધી 
પીવાથી જમવામાં પ્રશ્ઠા ન થતી હેય તો થાય, ભૂખ ન લાગતી 
હેય તો લાગે, શરીર સ્કુર્તિમાં રહે. આ પ્રયોગ અતિ સુણુકારી છે. 
ખ્ાહ્મીતા પ્રયોગ ન 
છાહ્ીનો રસ તોલે! ૧, તેમાં મધ તોલે ન ગાથે. મેળવી એક- 
શસ કરી સવાર, સાંજ ખે વખત પીવાથી સવ ન્તતનાં ઉત્માદનાં 
તેમજ દરેક જાતનાં મગજના રોગે! મટાડી મગજને શાંત કરે છે. 
ખીજેરાંનાં ફળતા પચાગ 
ખીશ્ેરાંતાં ફળને! રસ તોલે! ન તથા તેનાથી અડધા ભાગતું 


મધ તથા જવખાર ગુજ એક-ત્રશેને એકત્ર મેળવી પીવાથી હેદ- 
યૂ્મા મારવું ચળ તયા પેટનો વાયુ એ રોગો નાળૂદ ચાય છે. ' 


લસણનો પ્રચાગ 


લસણુની કળીએ, જીરૂ, સિ'ધવ, સ'ચળ, સ'ઠે, પીપર, તીખાં, 
હી'ગ એ સધળાં સરખે વજને લઈ તેનુ બારીક ચૂર્ણ કરવુ, પછી 
સની લી'ભુ'ના રસમાં ગોળીએ ચણા જેવડી વાળવી. આ ગોળીઓ 
ખાધેલુ* પચાવે, ભૂખ લગાડે, અછણ્‌માં સારૂ કામ કરે, પેટના 
દુખાવામાં વાયુથી પેઢ ચડયુ” હોય વગેરે રોગો મટાડી રોગીને આરામ 
કરે છે. દિવિસમાં ત્રણુ વખત એક એક ગોળી સવાર, ખપોર, સાંજે 
પાણીમાં લેવી, 
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લી'છુતે! પ્રયાગ 
સારાં મોટાં લીં'છુ તગ વીસ લાવી તેને રસ કાવો. તત 
શ્સને ઉકાળવે।, તેમાં સાકર રર એક નાંખી હલાવી એકરસ કરવું" 
પછી સ્વચ્છ બાટલીમાં સારી રીતે પેક રહે તેવું ખૂચ મારી ભરી 
શખવું. એક સમયે એકથી બે તોલા સુધી લઇ શકાય છે. આ 
ત્રયાગ ખાસ ગરમીનાં દ્વિસોમાં એટલે કે ગરમી ત્તયારે પડતી હોમ 
હારે કરવાથી, પિત્ત, શમ, ઉલટી, મોજા મટે. મ'દ અરિ અને રૂથિ 
ક્ુધરે, ગરમીથી ચડતુ' માથુ' મટે અને શાંતિ કરે. 
લી'બડાતે। પ્રયોગ 
કડવા લી'બડાનાં પાંદયાંતે વાટી લટી તેની લુગદી ડરી આંખ 
પર્‌ મૂઈ પાટાથી બાંધયું' તો આંખને દુખાવા મટે. ગરમીથી અને 
&'ડીથી દુખતી આંખોને મટાડે છે. 
શરખતે ખસ 
સમ'ધી વાળે શેર એક લઈ પાણી શેર બેમાં ઉકાળવે!, ચોથે 
ભાગ ખાળી તે પાણીને દૅ'ડુ' પાડી પછી સાકરની ચાસણી ડબલ 
વજનથી નાંખી મેળત્રી દેવું. આ શરઅત અતિ શાંતિ કરે છે. ન્યારે 
ગરમી પડતી હેય ત્યારે લેવાથી ફાયદાકારક છે. 
શરતે ઝુલાખ 
શુલાબજળ ઉ'ચુ' અગર ગુલાખમાંથી ખે'ચેલો સારે! અક' તેને 
સાકરતી ચાસણી શેર ૧ માં નાંખી એકરસ કરવાથી ઉચુ ગુલાબ 
રર્ખત ખતે છે. સખ્ત પડતા તાપમાં પીવાથી શરીરની ગરમી નરમ 
પડી શાંતિ થરે. 
ચૂરણતે! પ્રયાગ 
ચૂરણુનુ' શાક, અથવા ધીમાં તળાને ખાવાથી ( અશ*-હરસ)નો 
રગ મટે છે અને દવા તરીકે કામ આપી આરામ ડરે છે. 
૬લસી પ્રચોગ 
લુલરીનાં પાંદડાંને રસ તોલા એક, તેમાં મરી દાણાં ચારતું 
 ચૂણું સાથે મેળવી સવાર, બપોર, સાંજ એક એક આનીભાર પીવાથી 
ઝેરી તાવ અને ગમે તેવે! સમત તાવ આવ્યે! હોય તોપણુ આરામ કરે, 
(જુદાં જુદાં માસિકોમાથી સ'કલિત ) 


ફે 
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અજીર્ણ ૫૨ પ્રયાગ 
લી'હીપોપર્‌ એક તોલો તથા ગોળ ખે તોલા લઇ તેમાંથી એક 
આનીભારની ગોળી ખનાવી દિવસના ત્રણુ વખત્‌ સવાર, બપોર, 
સાંજ ખાવાથી અજણુ મટે છે. 
આધાશીશીને। મસ્તક રોગ ર 
છહુરડા તોલો એક, બહેડા તોલો એક, આંબળાં તોલો એક, 
કંશ્મિતું તોલા એક, હળદર તોલે! એક અને લી'બડાંતી ગળા તોલો 
એફ-એ છએ ઔષધોને લઇ તે ચૂર્ણને એક રોર પાણીમાં ઉકાળવાં. 
તોલા દશ પાણી બાફી રહે ત્યારે નીચે ઉતારી ગાળી ગોળ તોલે 
બ નાંખી સહેજ ગરમ હેય યાંજ પી જવુ'. આથી માથામાં મારું 
શૂળી તથા આધાશીશીનો માથાને રોગ મટે છે તેમજ માયાને કોઈ 
પણુ ન્તતનો રોગી સારે થાય છે. 
આંખોની બળતરા 

દૂધની તરનાં ટીપાં આંખમાં નાંખવાયી આંખોની ખળતરા, 
લોહીનું ભરાઇ આવવું વગેરે મટાડે છે. 

આંખનો રોગ 

(૧) સ્ત્રીના ધાવણુનુ' ટીપુ' આંખમાં નાંખવાથી કોઈ પણુ 
તને! આંખને. દુખાવો! મટે છે, 

(૨) દાડમના પાંદડાંને પાણીની અ'દર્‌ વાટી લદી પછી તેતે નેત્રની 
બહારના ઉપરના ભાગ પર્‌ લેપ કરવાથી સર્જ પ્રકારના નેતરોગે। મટે છે. 

(૩) રસવન્તીને પાણીમાં વાટી લઢી પછી તેના નેત્રતી બહારનાં 
ભાગ પર્‌ લેપ કરવાથી સર્વા નતતના રોગા મટે છે. ._ 

(૪) એક હરડે, ખે ખહેડાં અને ચાર આંખળા--એ રીતે સજ લઇ 
જૃણુ ટરકું, કછ ગને સર, સ કે સ સજે તોયે ન સજરે 
અતે તોલો ન સાંજે ચાટવાથી દરેક નજનતતના આંખના રોગ મટે છે. 

આંજણી માટે પ્રથાગ 

શ્સવ'તી, સૂટ, મરી, અને લી'ડીપીપર એ ચારે ઔષધો સરખે 
ભાગે લઇ તેને પાણીની અ'દર વારી તેતી ગાળી વાળા લેવી. તે 
ગાળાને પાણીમાં એગાળાને લેષ કરવાથી "ખરજ આવે એવી પાક્લી 
આંજણી મટે. 





ઉઘરસ તથા દમ મઢે 
(૧) સઠ, હિમેજ, અને નાગરમોથ એ ત્રર્‌ ઓષધે। સરખે ભાગે 
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લઇ તેવું ચૂણદ કરી તે ચૃણુ'થી બમણી! ગોળ નાંખી ચણાં જેવડી 
ગોળી કરી મોંમાં રાખવાથી ઉધરસ તથા દમ મટે. 
(૨) બહેડાની છાલ કૂક્ત મુખમાં રાખી ચૂસવાથી સર્વ «- 
તની ઉધરસ તથા દમ મટે. 
ઉપદ'શતે1 ઉપાય 
કશુરેના મૂછતે પાણીમાં વાટીતે પછી લેપ કરવાથી ઉપદશને! 
રગ અસાધ્ય હેય તતાપણુ જલદી મટે છે. 
” ઉલટી ષર 
કડવા લી'બડાની ગળે તોલો એક, તેને અધકથર કરી અડધે 
શેર પાણીમાં ઉકાળવી, પછી ઉકાળતાં પાશેર પાણી બાકી રહે સારે 
ઉતાર્‌ી સવાર, સાંજ સહેજ ગરમ ગરમ હેય ત્યાંજ પી જવુ, જેથી 
ત્રણે રોપ-વાયુથી, પિત્તથી કે ઝફધી થપેલી ઉલટી બંધ ચશે. 
ઉ*દરના ઝેર પર 
ઉ'દર્‌ કરડ્યો હેય અતે તેનાં ઝેરની અસર માલમ પડે તો 
ઉ'દરતો લી'હી વાટી પાણીમાં મેળવી ચોપડી દેવી. 
કખછીઆત માદે પ્રયાગ 
જે કામમી કઢબછઆંત રહેતી હેય તો તેણે સવારનાં પાંચ વાગે 
ડુ" પાણી કે જે રાત્રે ત્રાંબાનાં લોટામાં ભરી રાખ્યુ' હોય તેને પી 
જવું. પાણી પી શકાય તૅટલુ* વધારે પીવું જેથી પેટ સાફ થાય અને 
ત'દુરરતી વધે છે. 
કમળા માટે પ્રચાગ 
કડવા લીં'બડાની ગળેો-ત્તેના રસ તોલો ૦ તથા મધ તોલે! 
ભ તેતે મેળવી દિવસનાં ત્રણુ વખત પીવાથી કમળો મટે છે અને 
આરામ થાય છે. 
કાનમાં અવાજ થતો હેય 
કાનમાં અવાજ સ'ભળાયા કરતો હેય તે! સરસીયા તેલનું” 
ટીપું નાંખવાથી આરામ થાય છે, 
કાનના ચસકા મટે 
તલના ચોખા તેલમાં લસણુની એક કળી કકડાવી તે તેલર્નું 
રી થીધુ' કાનમાં નાંખવાથી ચસકા મટે તથા કાનમાં પડેલી ધાક પણુ મટે, 
કાનમાંથી રસી જતી હોય 
ખીજેરાંતા રસ તોલો એક તથા સાજીખાર્‌ તોલે! બ-ખન્નેને 
એકરસ કરૌ પછી તેના ટીપા ખે માત્ર કાનમાં નાંખવાથી કાનમાં 
થયેલ રસી, કાનતો! દુખાવો અને ફાતમાં થતી બળતરા--એ સર્જ 


દિ 
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શેગાતે મટાડી આરામ ફરે છે. 
કોઢ (સફેદ) માટે પ્રચાગ' 

ફ ઇરતાલ અને ખાબચી સરખે વજતે લઇ તેનું ચૂર્ણ કરી પછો 
તે ચૂણતે ગૌમૂત્રતી અ'દર વારીતે લેપ કરવાથી સફેડ કેહ મટે છે. 
૮ ખાનતપાન--પ૨સ્પર વિરોધી 

કડું, કેરડાં, ખાટાં ફળ, મીઠુ, કળથી, દહી', તેલ, કૉંટ 
ઉગેલાં કોળ, દાર્‌ અને જ'છુ એ સઘળામાંથી કોઇ પણુ એકર્ત 
સાથે દૂધ ખાવાથી ઝેર જેવી અસર થઇ જુદી જુદી જાતનાં શરી: 
રમા રોગો ઉત્પન્ન કરે છે અને ત'દુરસ્તી બગાડે. ફણુસ સાથે દૂધ 
1ધહી', અડદની દાળ મધ અથવા ઘી ખાવુ નહિ. મધ સાથૅ મળ 

[ખાવા નહિ. દૂધ સાથે મૂળા, કાચી કેરી અને જાણુ ખાવા નહિ, 


કેળાં સાથે દૂધ કે છાશ પીવી નહિ, 
ઝક પ્ોડા માણસ માટે દવા 


ધોળાં ફૂલની ર“ખાવળી, તેનો રસ કાઢી દિવસનાં બે વખત 
સવારે સૂર્ષોદ્યે તથા સાંજે સૂર્યાસ્તે તોલે! અડધે તેમાં મધ તોલે! 
બ મેળવી પીવાથી મગજના દરેક નાતના રોગો મટે, ઊ'ધ આવે, 
હજ શાંત રહે તેમજ ગાંડપણાની અસર પણુ નાખૂદ થાય. 
પી ગૂમડ્‌' ન પાકઉ' હોય તો 

ગૂમડુ' પાકતુ* ન હોયઃ તો! કખૂતરની હમાર અને ઘઉનો! લોટ 
પાણીમાં પકાવી કપડાંનાં બેવડમાં લઈ તેની પર્‌ બાંધી દેવી. (પોટીસ) 
ઉપર્‌ શેક કરવાથી ગૂમડ' જલદી પાકી ફૂટી જરે. 

ગાળી માટી થઈ હોય તો 

હરડા, ખહેડા અને આખળાં એ ત્રણે ઔષધેને! કવાય ગાયનાં 
મૂત્ર સાથે પીત્રાથી નીચેની ગાળી ( #૫ણુની ) મો।ટી થઈ હોય તો 
સરખી શ્રોય છે. 





ઘારાં રૂઝાય 

કડવા લીંબડાનાં પાંદડાં, દારૂઠળદર, જેદીમધ અને તલ એ 
ચારે ઔષધોને ભેગા કરી સારી રીતે વાટી, લહી, પછી તેને ઘી તથા 
મધની અ'દર મેળવવું; જેથી ફૂટી ગયેલાં ચૂમડાથી પડેલું ઘારૂ' રૂઝાય છે. 
7 જટરાગ્નિ પ્રદીસ થાય 
“ હરડે, બહેડાં અને આંભળાં તથા લી'ડીપીપર એ ચારે ઔષ- 
ધ્ોતું ચૂર્ણ ચુ'જન ૬ સવારે, ખપોરે ને સાંજે મધની સાથે ચાટે તો 
જઠરાગ્નિ સુધરે, દસ્ત સાફ આવે. ઉધરસ, દમ વગેરે ઉપર પણુ 
ફાયદા કરે. 

વ, ૩૪ 
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જણ*જ્વર માટે ઇલાજ 
ગળા (લીબડાની) તોલા બે, તેને એક રોર પાણીમાં ઉકાળ 
આઠમે ભાગ રહે ત્યારે ઉતારી મહેજ ગરમ હોય તેમાં પીપરતુ 
ચૂણું ગુ'જ ત્રણુ ઉમેરી પોવાધી ઝીણે તાવ લાગુ પડપો હોય તે 
મટે છે અતે આરામ થાય છે. 
ઝાડાના ફૈગ સપ્ટે પ્રયાગ 
કાંટા વગરતા જાડા અને મોટા બાવળનાં પાંદડાતે રસ તોલે 
૦1 દ્વિમમા ત્રણુ વખત, સવાર, બપોર, સાજ પીવાથી ડ્રાઇ પણ 
નંતના ઝાડા મટાડ છે. 
તાવ ઝીણા લાઝુ પડયા હોય તો 
કડવા લી'બડાતી ગળો ખે તોલા અને પાણી મોળગરણું લદ 
આઠમે! ભાગ બાછી રહે ત્યાસુધી ઉકાળવું. પછી જરા ગરમ હેય 
«યારે લી'હીપીપર ચૃ્ણ ગુ'જ છ નાંખી સવારે પી જવું. આથી લાગુ 
પડેલે। છણુંનવ? મટે છે અને રોગી આગમ પામે છે. 
તાવ પર 
ચાર તોલા કમ્યાતાને ચોગકે તોલા પાણીમાં ઉકાળી થોથે! 
ભાગ બાષ# રહે ત્યારે ઉતારી દિવિસમા ત્રણુ વખત પીવાથી ગમે 
તેવા તાવ ચાવ્યો જાય છે. 
દમ ભે _ 
મેથ ન્નૉરી'ગણી, છરૂં અને આબળાં એ ત્રણે સરખે વજતે 
લઈ તેતુ ચૂર્ણું કરી ગુ'જ ૨-દિવમના ત્રણુ વખત સવાર, બપોર, 
સાંજ મધ સાથે ખાવાથી દ્રોઈ પણુ નતનેો દમ મટે છે. 
દસ્ત સાફ માટે મચાગ 
હીમછી હરડે (હીમજ ) તેને એર'ડિયા તેલમાં રોઈ નાંખવી, 
પછી તેનુ" ચૃણ્‌ કરી બાટલીમાં ભરી રાખવુ. તેને જમ્યા પહેલાં 
સવારે અતે ગત્રે બે આની ભાર પાણી સાથે લેવાથી દસ્ત સાધ 
આવે અને મન પસદ રહે. 
દાંત મજબૂત ડરવાતે! પ્રચાગ 
(1) જે માણુસ રોજ કાળા તલ તોલા બે ચાવી તેના ઉપર દ'ફ 
પાણી પીએ તેના દાત મજખૂત થાય છે અને જિદગી સુધી પડતા નથી, 
(ર) બદ્દામતા ઉપરના છોડાતે ખાળી નાખી કાળી રાખ કરવી, 
તેમાં ચોથા ભાગ મિ'ધાલૂણુ નાખી સર્યોદ્યે દાંતે ઘસવું”. આ પ્રયાગ 
દાત સાક મજખૃત કરી જન્તુ થવા દેશે નહિ, 
દાંતમાં રસી થઇ હોય તેા 
દાંતમાં પરૂ યયા કરતુ હેય તો દાત સાફ રાખવા અતે 
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દ્વિસનાં ચાર વખત જમ્યા પહેલાં બે વખત તથા સવારે અને રાત્રે 
સૂતી વખતે ખે વખત મીઠાના પાણીના કોગળા કરવા, સડેલા સિવાય- 
નાં દાંત પડાવરો] નહિ. 
દૂજીતા અર્શ માહે પ્રયાગ 
કાળા તલ તોલે! એક--તેને. બારીક વાટી તેમાં માખણુ 
તાજુ તોલો એફ તથા સાકર તોલે એક મેળવી દ્વિમમાં ત્રણુ વખત, 
સવાર, બપોર, સાંજ ખાવાથી હરસમાંથી' પડવું લોહી ગધ કરી 
ઉર્સ મટાડે છે. 
ધાવણ સોડણુ' ખાળક 
જે ખાળક ધાવીને ઓકતું હોય તેતે સહે, પીપર અને મરી 
સરખાં લઇ ચૃણું કરી તેમાંથી દ્વિસના ખે વખત સવાર સાંજ 
મુજ અડધો અડધો લઇ મધ અને ઘી સાથે ચટાડવાથી ધાવણુ 
માકવાનો રોગ મટે છે અને ધાવણુ સારી રીતે પાચન થાય છે. 
ઘોઈળા વાળ. ડાળ થાય 
લીબઅડાતી લી'બોળાને પહેલાં ભાંગરાંનાં રસની ભાવના દેવી 
અને સુકાયા પછી પાછી તેતાં બીયાંની છાલનાં કાઢાની ભાવના દેવી. 
ખે રીતે ભાવનાં દીધેલી લી'મોળીનું તેલ કાઢવું. આ તેલનું નાકમાં 
પું મૂફી સ'ધવાથી (નસ્ય) કવખતે ધોળા થયેલા વાળ જલદી ફાળા 
કાય છે. પથ્યઃ-ખાવામાં દૂધભાતજ 'ખાવા. 
નાકમાંથી પડત લોહી 
ઘીની અ*દર આંબળાને શેકી વાટી તેને દૂધમાં મેળવી માથા 
4ર તેને! લેપ કરવાથી નાકમાંથી પડતું લોડી બધ થઈ જય છે. 
નેત્રસાવ પર સચોગ્ 
ખાવળનાં પાંદડાં તાલે! એક તથા પાણી રોર અડધે તેતે ઉકાળી 
યાયા ભાગનું પાણી બાકી રહે ત્યા સુધી ઉકાળી તેને ગાળા લેવુ'. એ 
॥ળી લીધેલા પાણીને પાછુ ધાડ” થાય ત્યાં સુધી ઉકાળવું, એ ધાટા 
આણી સાથે મધ તોલો ન ઉમેરીને આંખમાં આંજવાથી આખમાથી 
[1ડતાં વખતોવખતનાં પાણીને ખધ કરે છે અને આરામ આપે છે, 
પાચન માટે ઉપાય 
ગૂ'દ એક આતી ભાર અને તેનાથી ખમણે ગોળ (ખે આતી- 
પ્ાર ) લઈ તેતી ગોળી બતાવી દિવસમા ત્રણુ વખત સવાર, બપે!ર્‌ 
મને સાંજ ખાવાથી ખાધેલું હજમ થાય છે. (આમ મટે છે.) 
જેમ્માં સારતુ' રવા 
મીરાળ અતે કડુ એ બતે ઔષધો સરખે ભાગે લઈ તેતે 
ધતી અ'દર વાટી જરા ગરમ ફરવા. પછી તેતો દૂટટી પર્‌ લેપ 
દવાથી પેઠુમાં મારવું શળુ અતે પૅટપીડ મટે છે; 


૪૦૦ વૈદક સ“બ“ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


પેટનાં કૃમિ માટે 
વાવડી'ગને જરા તેનું ઉપરનું પડ ઉખડી ન્નય તૈમ ખાંડવાં, 
છી તેનાં મગજતું વસ્રગાળ ચૂણું' બનાવવુ. પછી તેને સવાર, બપોર, 
સાંજ ચાર ચાર થણોઠીભાર મધ સાથે આપવાથી પેટનાં ડરમતો 
ર્‌ામ સરે. બાળકોને ઉ'મરના પ્રમાણુમાં એછુ' વજન આપવું, 
ગ્રસેહ પર મ્રચોગ 
(૧) આંબળાનો રસ તોલો ના, હળદર તોલો ન અતે મધ તોલે 
બ-તેને મેળવી પીવાથી કાઇ પણુ જતને પ્રમેહરોગી નીરોગી ચાય છે. 
(૨) કડવા લી'બડાની ગળોાન્તેનો રસ તોલે! એક સવાર સાંજ, 
શધ તોલો ૦ સાથે એકરસ કરી પીવાથી સર્વ નતનાં મમેહનાં 
રગે મટાડે છે અતે આરામ ડરે છે. 
ખરલ પર પ્રયોગ 
મીદી કુ'વારતો રસ તથા હળદર-ચૂણુ' સરખે વજ્તે લઇ મેળવી 
ગએેક આતીભાર સવારે તથા એક -આતીલાર સાંજે લેવાથી ખર- 
લતી ગાંઠથી થયેલા રોગો અતે બરલમાં અ|વેલે! સાજે મટે. રોગીને 


આરામ યાય. 


1 


બહેરો! સાંભળતે1 ચાય 
કણી ખીલીને ગોમૂત્રમાં વાટીને તેતી ચટણી ખનાવવી. તેનાથી 
ચારમણ તેલ તલનુ લેવું તયા સેળભાગ ખકરીનુ' દૂધ અતે સોળ 
ભાગ પાણી નાંખી સઘળા ગએકરમ કરવાં. પઠી તેને ઉકાળવાં. 
ઉકાળતાં તેક ખાકી રહે ત્યાં સુધી ઉકાળી પછીતે તેલને ગાળી આ 
તેલ કાનમાં નાંખવાથી બહેરો સારે! થાય છે. 
ખવાવાધી પડેલાં થાદા રૃઝાય 
જવતે ખાળી તેની કાળી રખ ખનાવી તે રાખતે તલનાં તેલમાં 
મેળવી કાઇપણુ રીતે ખળેલા શરીરનાં ભાગ પર્‌ ચોપડવાથી ચાદાં 
રૂગાય અતે આરામ ચાય. 
ખળેલે। ભાગ સરો થાય 
તાદળજાની ભાજીનો કાઠે કરી, તેતી અ'દર ઘી નાંખી શરીરનો 


1 જે ભાગ ખળાી ગયે! હોય તે ૫૨ ચોપડવાથી બળેલે! ભાગ સારે! થાય. 


રી ખાળકર્ના રોગો પર 


અતિવિષની કળીવું ચૂરણ ચશેાડીભાર દ્વિ્ષમાં મે વખત 
સવાર, સાંજ મધમાં મેળવી ચટાડવાથી ઉધરસ, તાવ, ઉલટી, ઝાડા 
વગેરે મટાડી બાળકને ત'દુરસ્તી આપે છે. 
બાળકના દાત જલદી આવે 
જે બાળકને દાંત ઉગવા સબધી ધ્‌ડા થઇ 'હેય"તેને “ઘત્‌ 


ક 
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જલદી ઉગાડવા માટે તેનાં દાંતની પાળ ઉપર, પેઢાં પર મધ અને 
પીપરતાં ચૂણું'થી હલકે હાથે ધસવું જેથી તુર્ત દાંત આવવા લાગે 
છે અને પીડા મટે છે. 
ખાળદવા 
લી'હીપીપર, અતિવિષની ફળી, નાગરમાય અને કાકડાશી'ગી-- 
એ સર્જ ઔવધેઃ સરખે વજને લઇ ચૂણું કરવું. પછી રોજ બાળ- 
કોને રુ'જા ખે ખે સવાર, બપોર, સાંજ મધ સાથે ચટાડવાથી ઝાડા, 
શ્વાસ, ઉધરસ, શરદી અને ઉલટીને રોગ મટે. 
ખુદ્ધિ તથા યાદશક્તિ માટે 
માલકાંકણી તોલા પાંચ, પીપરીમૂળ તોલા અઢી અતે તજ તોલા 
અઢી-સધળા ખારીક વાટી દશ તોલા ગાળની અ'દર મેળવી તેની 
તોલા મ ને વજતે ગોળીઓ વાળવી, પછી રોજ એક ગોળી સવારે 
તથા એક ગોળા સાંજે ખાવી. મગજ સુધરે, ખુદ્દિ ખીલે, અશાંત ભગજ 
શાંત થાય, ગાડપણુ સુધરે, ભૃખ સારી લાગે અને યાદશક્તિ વધારે છે. 
ભગ'દરતે1 ઉપાય 
હીરાકશી, સિ'ધાલૂણુ અને એર'ડિયુ' તેલ એ સરખે વજને લઈ 
મેળવી લેપ કરવાથી ભગ'દરનો નાશ થાય. 
વ ભૂખ લગાડે--પાચન ડરે 3 
(૧) લી'ભુતે। રસ લેવાથી અગર જમતી વખતે અનાજ સાથે ખા 
વાથી વાયુનાશ થાય, પાચન ચાય, ભૂખ લગાડે અને જમવામાં રૂચિં કરે, 
(ર) ધાણા તો. ના તયા સૂ તોલો ગા તેને અડધો શેર પાણી- 
માં ઉકાળી ચોથા ભાગ ખાઇ રહે ત્યારે ઉતારી પીવાથી ખાધેલું 
હજમ થાય છે અને ભૂખ લાગે છે. 
સગજના રોગ પર 
ભ્રૂરા દોળાની રસ તોલે! એક સવારે તથા તે!લો એક સાંજે મધ 
તોલે! ૦1 મેળવી પીવાથી મગજના દરેક તનાં રોગે મટે તથા 
ઘેલછા પણુ સુધારે છે. 
સકુપ્રમેહ 
જા'ભુના ફળનાં સુપ્કા દેળીયાનુ' ચૂર્ણ, ખનાવી સવાર, બપોર 
અને સાંજ એક એક આનીભાર પાણી સાથે લેવાથી પેશાબમાં આવતા 
સાકરનાં જથ્થાને ઘણી ઝડપથી અને ચોક્કસપણે અટકાવે છે અને 
લાખો વખત ચાલુ રાખવાથી ડાષમ પણુ ખ'ધ કરે છે. 
માથામાં થતો! ખે!૩31 મટે 
/ આંખાની ગાટલી--તેની અ'દરતી ગોટલી અતે હરડે એ બ્નેતે 
સરખે વજતે દૂધમાં વાટી લટ્ટી લગાડવાથી માથામાં થતો ખોડો 


૪2૨ વૈદક સ'બે'ધી વિચારો-શાગ ૨. જ 
કઝ ઝય 
ખૂ'ધ થાય છે અને થયેલો મટે છે. ' 
માથાતે। દુખાવા મટે 
અસખસને દૂધતી અ'દર સારી પેઠે વાટી લદ પછી તેતે! મસ્તક 
પર્‌ લેપ કરવાથી મસ્તકને દુખાવો! શાંત થઇ મટે છે. 
માથાનો! ભય'કર્‌ રોગ 
ચારાલી, જેદીમધ, કદ, અડદ અને સિ'ધાલૂણુ-એ પાંચે ઔષ- 
ઘોને સરખે વજને લઈ બારીક ચૂર્ણ કરી તેને મધમાં મેળવીને પછી 
માથા પર્‌ લેપ કરવાથી ભય'કર રોગ મટે છે. 
માથુ ડુખે ત્યારે 
શતાવરી, પ્રો (દુર્વા), કાળાતલ અને ક્ષાટાડી-એ પાંચે ઔષધો 
તોલે! એક એક લઇ તેને પાણીની અ'દર વાટી પછી તેતો! માથા પર્‌ 
લેપ કરવાથી સર્વ નનતનો માયાને! દુખાવો મટે છે અને આરામ કરે છે. 
માર્‌ વાગેલ હોય તો 
સાજખાર, હળદર, દારૂ દળદર, એ સઘળાં સરખે વજને લઇ 
વાઢી માર વાગેલે હેય ત્યાં દ્વિસે લેપ કરવ્રાથી આરામ યાય છે. 
માંદગીમાં જળપ્રચાગ 
તાવમાં, સળખમમાં, પડખાંનાં દુખાવામાં (શળમાં ), ગળામાં 
થયેલા કફના રોગમાં, આકરામાં, વાયુ અતે કફથી થયેલા કોઇપણુ 
વ્યાધિમાં, પાણી જે પીતુ' તે ઉકાળીને પછી દ'ડુ કરેલુ'જ પીવુ જે 
શરીરની ત'દુરસ્તી જલદી સુધારવામાં મદદ કરે છે. 
સુખમાં ચાંદાં પડયાં હોય 
અસ્નિયી અગર કોઈ ચીજ ખાવાથી સુખ દાઝી ગયુ” હય તો 
દૂધતે। ફ્રેગળા મોંમાં ભરી રાખી થાઈી જવાય ત્યારે ખીને એમ 
દિવસનાં ત્રણુ વખત કરવાથી આરામ થાય છે અને સુખ સાષ થાય છે. 
સૂક્મ, પરુંત. ટા. રેસા, જારષ?, 
જર, શાહ, કાળા તલ, સરસવ ગએ સઘળાં સરખે ભાગે 
લળ દૂધ સાથે વાટયા પછી સુખ ઉપર ચોપડવાથી પડેલા ડાધ 
નાખૂદ થાય છે. સુખ ચ જેવું થાય છે. 
સુખ પ૨ થતા 'ખીલને1 ઉપાય ડી 
ગોારશેચન અને મરી એ બને ઔષધોને સરખે ભાગે લઇ તેતે 
સારી પેઠે પાણીની અ'દર વાટીને લદવું. પછી તેને સુખ પર્‌ લેપ કર- 
વાથી સુખ પર્‌ થયેલા ખોલ મટે, પેંટ સાક્‌ રાખવુ. (રાચે હિગેજ ' લેવી.) 
મેદ વધ્યા પર્‌ હઝ” 
પ વરા પર એક રોર્‌ પાણી મૃ તેતો અડધે! ભાગ ખળતા 
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| સૂધી ઉકાળવ. પછી તે ગરમ હોય ત્યારેજ રાત્રે પીવાથી મેદ રોગ 
જેને હેરાન કરતો હોય તેને મટાડે છે. 
શ્રક્લેરિયા માટે 

ચાર તોલા ખડસલીઓ (પિત્તપાપડે) તેને ખાંડી એક રોર્‌ 
પાણીમાં ઉકાળી આઠમો ભાગ બાકી રહે ત્યારે ઉતારી લેવુ”. પછી 
સહેજ ઉતો હેય ત્યાંજ પી જવાથી ગમે તેવો પિત્ત નવર (મેલેરીયા) 
શૈગ મટે છે અને આરામ થાય છે. 

ચુવાત થવુ' હેય તે 

અશ્ચગ'ધા તોલા વીશ અને વર્ધારે। તોલા વીશ લઈ તેવુ ચૂર્ણું 
કરવુ'. પછી તેને ઘીવાળા વાસણુમાં રાખવુ'. એ ચૂ્ણું રજ સવારે 
તોલે! અડધે ગાયનાં દૂધમાં મેળવી પીએ તો શરીરે કરચલી પડેલો 
માણુશ પણુ યુવાની ધારણુ કરે; ધોળા વાળ કાળા થાય. 

રતાંધળા થયા હોય તે 

સાટાડીનાં મૂળને દૂધમાં ધસીને આંખમાં આંજવાથી જેવી રીતે 

સૂય અ'ધારાતો નાશ કરે છે તેવી રીતે રતાંધળો સારો થાય છે. 
લોહી બગડેલુ' કેમ ઓઆળખરેો। ? 

જેનું લોહી બગડયુ" હોય તેને શરીરમાં વેદતા થાય, શરીર 
થા# ગયા જેવુ' લાગે, બળતરા ચાય, રાતાં ચામડાં શરીરે તીકળે, 
સેશન થાય અને શર્રીરે ફ્રેડલાએ। પણું થાય, 

વી'છી કરડે તેના ૫૨ પ્રયાગ 

વી'છછી ડ*'ખ્યો હોય તા તે ઉપર તરતજ ધાણીમાંથી તીકળેલું 
તરતતું તેલ તલનું લગાડી દેવું અયવા તાજી તલતુ" તેલ સહેજ 
ગરમ કરી ચોપડી દેવું, રાંતિ થશે. અગર ડ“ખ પર ઘીમાં સિ'ધવ (ઘી 
એકભાગ અને સિંધવ અરધો ભાગ) ખરલ ટરી મેળવી વારવાર 
ચોપડયા કરો જેથી વેદના શમી જરે અને આરામ થરો. 

વી'છીનાં ડ'ખ પર લે।પરી 

જીરૂ' અને સિ'ધધવ સરખે ભાગે લઈ પાણીમાં વાટી ચટણી 
બનાવવી, પછી તેને ઘીમાં કકડાવી વીછીએ ન્યાં ડ'ખ માયે હય 
લયાં લોપરી ( પોટીસ ) ખાધી દેવી જેયી આરામ થશે. 

વાના દર્દથી દુખાવા 

ખીલ્ષીનાં પાન ખાષ્દી તેને દુખતા ભાગ પર્‌ એર'ડિયુ” લગાડી 

; બાધી દવાથી આરામ ચાય છે. 
વાયુથી અ“ગ દુખળ* હોય 
માત્ર વાયુતે લીધે જે અગ દુખતું હોય તે જગ્યાએથી વાળ 


કાઢી નાંખવા, ત્યારબાદ ચશોડીને પાણીની અ'દર વાટી તે જગ્યાએ 
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ખૂધ થાય છે અને થયેલો મટે છે.” 
માથાને! દુખાવા મટે 
ખસખસને દૂધતી અદર સારી પેકે વાટી લટી પછી તેતે! મસ્તક 
પર લેપ કરવાથી ભસ્તકતો દુખાવા શાંત થઇ મટે છે, 
માથાને! ભયકર રોગ 
ચારોલી, જેઠીમધ, કદ, અડદ અને સિ'ધાલૂણ-એ પાંચે ઔષ- 
ઘ્રોતે સરખે વજને લઈ બારીક ચૂર્ણ કરી તેને મધમાં મેળવીને પછી 
માથા પર્‌ લેપ કરવાથી ભય'કર્‌ રોગ મઢે છે. 
સાશુ* દુખે ત્યારે 
શતાવરી, પ્રો (દુર્વ), કાળાતલ અને સાટાડી-એ પાંચે ઔષધા 
તોલા એક એક લઇ તેને પાણીની અ'દર વાટી પછી તેતે! માથા પર 
લેપ ફરવાથી સર્જ જતને! માથાનો દુખાવે! મટે છે અને આરામ કરે છે. 
માર વાગેલ હોય તે 
સાજીખાર, હળદર, દારૂ હળદર, એ સઘળાં સરખે વજને લઇ 
વાઢી માર્‌ વાગેલે હોય ત્યાં દિવસે લેપ કરવાથી આરામ ચાય છે. 
માંદગીમાં જળપ્રયોગ 
તાવમા, સળેખમમાં, પડખાંનાં દુખાવામાં ( શળમાં ), ગળામાં 
થયેલા કકના રાગમાં, આક્રામાં, વાયુ અતે કક્થી થયેલા કે!ઇપણુ 
વ્યાધિમાં, પાણી જે પીવુ તે ઉકાળીને પછી દ'ડુ કરેલુ'જ પીવુ; જે 
શરીરની ત'દુર્ટ્તી જલદી સુધારવામાં મદદ કરે છે. 
સુખમાં ચાંદા પડયા હોય 
અશિથી અગર કોઈ ચીજ ખાવાથી સુખ દાઝી ગયુ' હોય તે! 
દૂધનો કોગળો માંમાં ભરી રાખી થાકી જવાય ત્યારે ખીન્ને એમ 
દિવસનાં ત્રણુ વખત્‌ કરવાથી આરામ યાય છે અને સુખ સાક્‌ યાય છે. 
સુખ પરતા ડાઘ કેમ જાય? 
૬ર, શાહજરં, કાળા તલ, સરસવ એ સધળાં સરખે ભાગે 
લઇ દૂધ સાથે વાટયા પછી સુખ ઉપર ચોપડવાયી પડેલા ડાધ 
નાબૂદ થાય છે. સુખ ચ" જેવું થાય છે. 
મુખ પર્‌ થતા ખીલતે। ઉપાય 
ગોરોચન અતે મરી એ બ'ને ઔષધેને સરખે ભાગે લઇ તેતે 
સારી પેઠે પાણીની અ'દર વાટીને “હવું. પછી તેનો સુખ પર્‌ લેપ કર- 
।વાથી સુખ પર્‌ યયેલા ખીલ મટે, પેંટ સાફ રાખવુ”, (રાત્રે હિમેજ લેવી.) 
દ * સૈદ વધ્યા પર અક 
પે ચૂલા પર એક શેર પાણી મૃષ્ઠી તેનો અડધે ભાગ બળતા 
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સુધી ઉકાળવું. પછી તે ગરમ હોય ત્યારેજ રાતે પીવાથી મેદ રોગ 
જેને હેરાન કરતો હોય તેતે મટાડે છે. 
સેલેદ્િ માટે 
ચાર તોલા ખડસલીઓ (પિત્તપાપડે) તેતે ખાંડી એક શેર 
પાણીમાં ઉકાળી આઠમો ભાગ બાક રહે ત્યારે ઉતારી લેવુ*. પછી 
સહેજ ઉના હોય ત્યાંજ પી જવાથી ગમે તેવો પિત્ત જ્વર (મેલેરીયા) 
રોમ મટે છે અતે આરામ થાય છે. 
ચુવાન થવુ' હોય તે 
અશ્વગ'ધા તોલા વીશ અતે વરધાર। તોલા વીશ લઈ તેતુ' ચૂર્ણું 
હરવુ*. પછી તેતે ઘીવાળા વાસણમાં રાખવુ. એ ચૂરણ રોજ સવારે 
તોલે! અડધે ગાયનાં દૂધમાં મેળવી પીએ તો શરીરે કરચલી પડેલો 
માણુશ પણુ યુવાની ધારેણુ કરે; ધોળ! વાળ કાળા યાય. 
રૃતાંધળે થષા હૈય તે 
સાટેડીનાં મૂળનેં દૂધમાં ઘમીતે આંખમાં આંજવાથી જેવી રીતે 
સૂય અ'ધારાતો નાશ કરે છે તેવી રીતે રતાંધળે સારો થાય છે. 
લેણી ખગડેલુ' કેમ ઓળખશો ? . 
જેતુ' લોહી બગડયુ હેધે તેતે શરીરમાં વેદતા થાય, શરીર 
થાફી ગયા જેવુ લાગે, બળતરા થાય, રાતાં ચામઠાં શરીરે નીકળે, 
સો? થાય અતે શરીરે ફરોડલાએ પણુ યાય. 
વીંછી ડરડે તેના પર પ્રયોગ 
વી'છી ડ'ખ્યો હોય તો તે ઉપર તરતજ ઘાણીમાંથી તીફળેલું 
તરતતું તેલ તલતું લગાડી દેવું અયવા તાજી તલનું" તેલ સહેજ 
ગરમ કરી ચોપડી દેવું, શાંતિ થશે. અગર ડ“ખ પર ઘીમાં સિ'ધવ (ઘી 
એકભાગ અને સિ'ધવ અર્ધો! ભાગ) ખરલ કરી મેળવી વારવાર 
થેોપડયા કરો જેથી વેદના શમી જશે અને આરામ થશે. 
વી'છીનાં ડખ ષર લોપરી 
છરૂ અને સિંધવ સરખે ભાગે લઈ પાણીમાં વાટી ચટણી 
બનાવવી. પછી તેને ધીમાં કકડાવી વીછીએ ન્યાં ડ'ખ માર્ધે હેય 
ત્યાં તોપરી ( પોટીસ ) બાધી દેવી જેથી આરામ યશે. 
વાના દર્દથી દુખાવા 
બીલીનાં પાન બાકી તેતે દુખતા ભાગ પર્‌ એર'ડિયુ' લગાડી 
બાધી રૃવાથી આરામ થાય છે. 
વાચુથી અ'ગ દુખતુ* હેય / 
માનત વાયુને લીધે જે અગ દુખતું હોય તે જગ્યાએથી ળી 
ગ રાકી નાંખવા. ત્યારબાદ ચણોડીને પાણીની અ'દર વાટી તે જગ્યાએ 
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કે. લૈષ કરવો., આથીથધાયુની પીડા જલદીથી મટી જામ છે. : :/ 
હિ... દે વાયુના રગ 
(૧) લીણુતો રસ લેવાથી અગર જમવા વખતે અનાજ સાથે 
નીચોવી ખાવાથી વાયુના રોગો મટે તથા ખાધેલું પાથન કરી રાચે કરે. 
(ર) લસણુની કળી ચાર સવારે તયા ચાર સાજે જમવા સાથે 
ચટણીના રૂપમાં ખાવાથી વાયુનો નાશ થાય છે અને લાંબા વખતને 
અજણુને રોગ જય અતે ભૂખ સારી લાગે છે. 
વાળ ખરી પડતા હોય તે 
જેરીમધ, કાળુ' કમળ અને દ્રાક્ષ એ ત્રણે પાંચ પાચ તોલા 
ઔષધોને બારીક વાટી તેની અ*દર તલનું તેલ તોલો એક, ગાયનું ઘી 
તોલો એક તેમા ઉમેરી સારી પેંડે એકરમ કરી પછી લેપ કરવાથી 
વાળ “મરી પડતા હેય તો બધ ચઈ વાળ ધાટા અતે મજખૂત થાય છે. 
વાળ લાવવાને! ઉપાય 
(૧) જેદીમધ અને ટળીયા કાઢેલા લીલાં આખળાં એ ખ'ને સરખે 
ભાગે લધ્નને તેને વાટવાં અતે લહયા પછી તે ઔષધે એક ભાગ તથા 
તલતુ' તેલ ચાર ભાગ, ગાયનુ દૂધ મોળ ભાગ અને પાણી મોળ ભાગ 
લઇ એ ચારે પદાર્થોને એકત્ર ટરીને તેલ બાકી રહૈ યા સુધી ઉકા- 
ળવુ'. પછી તેલને ગાળી લેવુ. આ તેલનું નાકમાં નસ્ય (ટીપુ) લેવાથી 
માથુ', મૂછ અને દાઢીએથી જતા રહેલા વાળ પા૭ા આવે છે. 
(૨) હાથીદાતને ખાળીને કરેલા કોલસા અને રમવન્તીને ખ'ને સરખે 
વજતે લઇ બકર્‌ીતા દૂધમાં વાટીને જે જગાએ વાળ લાવવા હોય 
તે જગાએ લેપ કરવાથી વાળ ઊગે છે. હથેળોને સ'ભળાવી, નહિતર 
ત્યાં વાળ લેગી આવશે. 
લાછળા વધારવાનો ઉપાય 
(૧) ગોાખર્‌ અને તલનાં ફૂલો એ સરખે વજને લઈ ચૂણુ" કરી 
અને ઘી સરખે ભાગે મેળવી પછી તેનો લેપ માથા પર કરવાથી સારી 
રીતે વાળ વધે છે. 
વાળ વધે અને કાળા પણ થાય 
(૨) તલ, આંબનાં, કમળનું" કેસર અને જેઠીમધ એ ઔષધે! 
એક એક તેવો લઈ તેને ચોખ્ખુ' મધ લઇ તેમા વાટવુ" અતે લગાડ- 
કું; જેથી કેશ વધારે છે અતે કાળા પણુ થાય છે. 
શીતળાને। ઉપાય 
શીતળા આવતા અટકાવવા માટે ઘરમાં સવાર, સાજ કડવા 
લીખડાના પાનનો ધૂપ કરવો. લીખડાનાં પાંદડાને ઉકાળી ઘરમાં તે 
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પાણી સવારસોજે છાંટવું" તયા દરેક માયુસે કડવા લીબડાતાં પાંદ- 
ડાંતો રસ તોલે! «1 સવારે*તથા તોલે ન સાંજે પીવો, * 
શીળસ માટે પ્રયાગ 
ડુર્વા (પો) અને દળદર બને આયધે! સરખે ભાગે લઇ તેતે 
વાટી પછી તેતો લેપ શરીરે કરવાથી શીળસ મતે છે. 
સળેખમ માટે પ્રયાગ 
આદુને રસ તોલે! ૦1 તથા તેનાથી અડધા ભાગતુ' મધ મેળવા 
સવાર, બપોર, સાંજ પીવાથી શળેખમતો રોગ મટે છે. 
સોજા પર 
બીલીનાં પાંદડાંને! રસ કાઢી તોલો અડધા લઇ તેમાં મરી દાણાં- 
નુ ચૃણૂ વાલ બે નાંખી મેળવી પીવાથી સ્વ ગ્રકારતા સે!જ મટે છે, 
પાંડ્રોગ, કબઈઆત અને હરસને ગુણુકારી છે ર 
સ'ત્રહણી મટે 
ચ્રૂઠ અતે ખીધી બસને સાંધે સહેજ પાણીમાં નાંખી વાટવાં, 
"છી સવાર સાંજ તોલે! ૦1 લેવાથી સ'શ્રહણી રોગ નાય છે, રોગી 
'આરામ પામે છે. ક 
સુ'દરતા વધે 
એલથી, તજ, તમાલપત્ર અને નાગકેસર, એ ચારે ઔપધે 
સરખે વજને લઈ ચૂણું ડરી ર।% દિવસના ત્રણુ વખત સવાર, બ- 
પાર, સાંજ ગુન ૪-એક'દર ગુ'નત ૧૨ ખાવાથી શરીરને! વણુ' 
સુધરે અતે સુ'દરતા વધે છે. ( પ્રયોગ સુધારે થાય ત્યા સુધીનો! ) 
હરસ માટે પ્રયાગ 
હરડે એક ભાગ અને ગે!ળ ખે ભાગ લઈ તેની ગાળી એક આની- 
ભારની બનાવી દ્વિસનાં ત્રણુ વખત લેવાથી હરસતો રોગ મટે છે, 
હરસમાં લેણી પડઉ' હોય 
કાળા તલ તોલે! ૧, તેતે બારીક વાટી તેમાં માખણુ તોલે! ૧ 
તથા સાકર તોલે! ૧ મેળવી દ્વિસનાં ત્રણુ વખત સવાર, ખપેોર, 
શાંજ ખાવાથી હરસમાં પડતું લોહી બધ કરી હરસ મટાડે છે. 
હેડકીના ઉપાય 
લી'હીપીપર ચુ” ત્રણ ( ચૂણું ) મધ સાથે ( દ્વિમમાં ત્રણુ વખત 
--સવાર બપોર અને સાંજ ) ચાટવાથી હેડકી મે છે, 


---ક્સઝ#------ 


નૌ 


દ 
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લેપ કરવો., આથ્‌શયાયુતી પીડા જલદીથી મટી જાય છે, ! “7 
છિ... વાયુના રોગ 
(૧) લીથુનો રસ લેવાથી અગર જમવા વખતે અનાજ સાથે 
નીચોવી ખાવાથી વાયુના રોગો મટે તથા ખાધેલું” પાથન કરી રૂચિ કરે. 
(૨) લસણુની કળી ચાર સવારે તથા ચાર સાજે જમવા સાથે 
ચઢટણીના રૂપમાં ખાવાર્થી વાયુનો નાશ થાય છે અતે લાંબા વખતનો 
અજણુંનો રોગ જય અતે ભૂખ સારી લાગે છે. 
વાળ ખરી પડતા હોય તે 
જેઠીમધ, કાછળુ' કમળ અને દ્રાક્ષ એ ત્રણે પાંચ પાંચ તોલા 
ઔષધોને બારીક વાટી તેની અ'દર તલનું તેલ તોલે! એક, ગાયનું ઘી 
તાલે એક તેમા ઉમેરી સારી પેઠે એકરમ કરી પછી લેપ કરવાધી 
વાળ ખરી પડતા હેય તો બધ ચઈ વાળ ઘાટા અને મજખૂત ચાય છે. 
વાળ લાવવાતે। ઉપાય 
(૧) જેદીમધ અને ટેળીયા કાઢેલા લીલાં આંબળાં એ બ'ને સરખે 
ભાગે લધને તેને વાટવાં અતે લલ્યા પછી તે ઔષધેદ એક ભાગ તથા 
તલતુ' તેલ ચાર ભાગ, ગાયતુ' દૂધ સે!ળ ભાગ અતે પાણી સોળ ભાગ 
લઇ એ ચારે પદાર્થોને એકત્ર કરીને તેલ બાકી રહે યાં સુધી ઉકા- 
ળજું. પછી તેવને ગાળી લેવુ'. આ તેલનું નાકમાં નસ્ય (ટીપુ) લેવાથી 
માથુ', મૂછ અને દાઠ્ીએચી જતા રહેલા વાળ પાછા આવે છે. 
(૨) હાથીદાતતે ખાળીતે કરેલા કોલસા અને રમવન્તીને ખ ને સરખે 
વજને લઇ બકરીના દૂધમાં વાટીને જે જગાએ વાળ લાવવા હોય 
તત જગાએ લેપ કરવાથી વાળ ઊગે છે. હથેળીને સ'ભળાવી, નહિતર 
(«યાં વાળ ઊગી આવશે. 
વાળ વધારવાને! ઉપાય 
(૧) ગાખરૂ અને તલનાં ફૂલો એ સરખે વજને લઈ ચૂણુંષ કરી 
અને ઘી સરખે ભાગે મેળવી પછી તેનો લેપ માથા પર કરવાથી સારી 
રીતે વાળ વધે છે. 
વાળ વધે અતે ડાળા પણુ થાય 
(૨) તલ, આંખળા, કમળનું કેસર અને જેઠીમધ એ ઔષધે 
એક એક તોલે લઈ તેને ચોખ્ખુ' મધ લઇ તેમા વાટવુ' અને લગાડ- 
લું; જેથી દેશ વધારે છે અને કાગા પણુ થાય છે. 
શીતળાના ઉપાય 
શીતળા આવતા અટકાવવા માટે ધરમાં સવાર, સાજ કડવા 
લીબડાના પાનનો ધૂપ કરવા, લીં'બડાનાં પાંદડાને ઉકાળી ધરમાં તે 


ઉત્તમ ચૌષથ મચેગે ૪૦૫ 
1ટવું' તથા દરેકુ માણુસે ડડવ] લીબડાના પાદ 
સવારે તથા તકે] ૦] સાંજે પીવ,!; 

પીળસ સારે મચોગ 


શ 
ડયો (ધો) અતે થળદર બતે આપધે સરખે ભાગે લઇ તેને 
પછી તેને! લેપ શરીરે કરવાથી ૨0ળસ મરે છે. 


સળેખમ મડે પ્રયોગ 


આદુનો રસ તોલે ૦1 તયા તેનાથા અડધ। ઉ 


ઊગતું મધુ સેળન 
સવાર, બપોર, સજ પીવાથી સળેખમતે। રગ મૂરે છે, 


સોજા પર 
બીલીના પાંદડાને રેસ કઢી તોહે! અડ 
ડં ચૂણુ વાલ ખે નાખા મેળવી પીવાથી સવ પ્રકારના સોન્ન મરે દ 
પાંડ્રોગ, કબઈઆતૃ અતે ઉરસને ગુણુક[ફું છે, 
સહણ સૂરે 
સઠ અતે ખીલી ખૂ" 


શેને સાથે સહેજ ણીમાં નાખી વટવા], 
પછી સવાર સાંજ જોકે બા લેવાથી સંગ્રહણી રોગ જામ છે, રોગી 
'આરામ પામે છે. ૧ 


સુરતા વધે 
એલચી, તજ 


# તમાલપત્ર અતે નાગકેસર, એ ચારે ઔષધે 
સરખે વજ્તે લઈ ચૂશુ કરી ૨૦, વિવિચના ત્રણુ 


પાણી સવારસાજ છે 
ડતો રસ તોહે બા 


વાટી 


ધો લઇ તેમા મરી દા 


વખત સવાર્‌, બૂ- 
ર, સાજ ગુન્ત્‌ જુ-. કદર ગુજ્ત કૂર્‌ ાવાથી શરીરતે॥ વણું 
સંધરે અતે સુ'દગતા વઘે છે. (પ્રયોગ સુધારે, ય 


યંત્યા સુધૂતે 7 
ઉરસ સાટે પ્રયાગ 

ઉરડે એક ભાગ અને ગોળ મે ભાગ લઈ તેની ગોળી એક આની- 
બનાવી દિવસના તણું વખત લેવાથી ઉરસ્તો રોગ મૂઝે છે, 

હરસમાં લોહી પડતુ* હોય 
કાળા તલ તોહે ૧, તૃતે 
પધા સાકર તકે 
સાજ ખાવાથી હર્‌ 


ભારની 


માખણુ તોહે! ૧ 
ણુ વખતૃ સુવાર્‌, અપર, 
સમાં પડતુ લોહી બધ રુ 


રી હરસ મટાડે છે. 
હેડકીતોા! ઉપાય 
લીપીપીપર્‌ 


ચુક્ન ત્રણુ (ચૂણુ* » મધ સાથે ( દિવસમા ણુ વખ્તૃ 
સવાર બપોર અતે સાંજ 7 ચાટવાથી હેડકી મે છે, 


 ------- 


દ . ભાડ9૨૬૨૮મામરાનો વૈ વૈ 


ક “આંખનું ફલુ 

(૧) નાગર્સોથરતે ધાવણુમા ઘસી આખે આંજવાથી કૂલુ' મટે 
છ તેવીજ રીતે બહેડાનુ' મી'જ મધમાં ઘસીતે આંજવાથી કૂબુ' મટે છે. 

(૨) કપૂરને મવમાં મેળવી આંજવાથી ફૂલું' મટે છે, 

(3૩) બાવળના ફૂલનો રસ તયા ઘેડીનું મૂત્ર સાથે મેળવી 
આખમાં આંજવાથી પરવાળાં મટે છે. 

(૪) સાંઢ્ાડીતું મૂળ પાણીમા ધસી આંજવાથી ફૂલુ' મટી ન્ન છે. 

આંખની રતાશ 

(૧) સમુદ્રીયુ અને સાકર સમભાગે લઇ બારીક વાટી સળી 
ભરી આખે આંજવાથી રતાશ મટે;છે. 

(૨) બાવળના ફૂલ અને રક્તચ'દન ધસી પાણીમાં વાટી અજન 
રીતે આંખમા લગાડવાથી રતાશ મટ છે. 

ખાંસી માટે 

(3) કેળના સૂકાં પાત લાવી ખાળી તેતી રાખ કરી તેમાં જરા 
લવણુ મેળવી દિવસમા ચાર વાર મધમાં મેળવી ચાટવાથી ખાંસી 
મટે છે. આ દવા કુકડીઆ ખાંસી માટે પણુ ઉત્તમ છે, 

(૨) ઘઉને। લોટ તોલા ર૦ લઇ તેમાં પ ત્તોલા મીડુ'-લવણુ 
નાંખી પાણીથી બરાખર્‌ ખાધી તેનો ગોળા કરી ચૂલામાં નાંખી 
ખાળી વાટી રાખવું. ન તોવે દવા મધમાં દ્વિસમાં ત્રણુવાર ચાટ- 
વાથી ખાસી મઢે છે. 





ચામડીના દર્રા 
રતવા, વિસર્પ, દરાજ, ખસ, ખૂજલી અને ખરજવા જેવા 
(ચારોગ માટે ગેરૂને પાણીમાં વાટી લેપ કરવાથી ચામડી સાક્‌ થઇ 
એવા જાતના ઇર તટ નવ છે. 
તરસ લાગતી હૈય 
અત્યત તરસ લાગતી હેય ત્યારે ગેર ( સોનાગેરૂ માટી કહે 
છે તે) ન તોલે! ચોડા પાણીમાં મેળવી પીવાથી સારે। લાભ થાય છે. 
તાવ અને પેટતુ' ૬૨૬ 
નવા તાવમા ગેરૂ અને નવસાગર સમભાગે લઈ વાટો લેવુ” 
અને તેમાથી ન તોધ્ષો દવા સવાર્માંજ પાણી સાથે પાવી, તો તાવ 
ઉતરે છે નેં પેટતું દરદ પણુ મટી ન્નય છે, 
તાવ જ્વર માહે 
(૧) સઠ તે. ૦, લી'બડાની ગળા તો. બા, એ ખેને કચરી 
લઇ ૨૦ તોલા પાણીમાં નાખી માટીના વાસણમાં તેતે! ઉકાળે! કરવ, 


૪૦૮ વંદક સ'બ'ધો વેચારો-ભાગ ૨ જો 


ન રક્તસાવ વગેરે પર, 
: ખકરીતું ક્ૂધ તો. ૨૦, પાણી તો, ૪૦ અને ગેરૂ તો. ન મેળવી 
દરરોજ સવારસાંજ પીવાથી રક્તસ્રાવ, રક્તશ્રદર, રક્તાશષે રક્તા- 


તિસાર વગેરે મટ્ટ જે. 


“-ડડ...£-૫૦૦૬૫ 


સુવાવડીને તાવ 
* શ્ુવાવડ વખતે કઇક સતે ડીક રીતે સ્વચ્છતા ત- રાખવાથી 
3 દાઇની અશુદ્દતાથી ન્વર-તાવ આવે છે. એમાં કેટલીકવાર તાવ 
વધારે હોપ છે; સાથે તરસ, ખકવાદ, મૂર્પ્ક વગેરે ઉપદ્રવા હોય છે 
(આવા તાવમાં કાયફળની છાલનુ' ચૂર્ણ ન તોલે, સાકરના શરબતના 
અગરુપાન સાથે આપવાથી જાદુની ભાફક તાવ વગેરે સર્વ" ઉપદ્રવે 
મર્ટ્,ન્નય છે. દવાની ખે ત્રણુ માત્રાથી વધુ માત્રા ન આપવી અને 
'લાર્ભ પણુ એેટલામાં બરબર થાપ છે. 
*]) સેના; ત્રણ અતે ચોટ લાગવી વમેરે 
# ) હળદરને ગૌમૂત્રમાં ધમી જરા ગરમ કરી લેપ કરવાથી 
લાભ ચાય છે; સોને મટે છે, 
(૨) દળદરતે ઘીમા વારી લેપ કરી તેના પર કપામ મૂઝ પાટો 
,થધિી લેવા, ચોટ-સેજ્ન મટે છે. 
(3) ડુંગળા અતે હળદર બનેતે વાટી ઘીમાં થોડુક ગરમ કરી 
!ચોટ્વાળી જગા પર લગાડવું. 
, ૧. ૬£૪) ઇળદરના ચૂર્ણને બકરીના દૂધમાં વાટીને શરીર પર માલીસ 
“કરવાથી ચામડીનાં દરદ-ખૂજલી મટે છે. 
(૫) નૂના વણે!માં હળદરતું ચૃણુે છાટવાથી કાયદો થાય છે. 
(૬) હળદરનાં ચૂુને આકડાના દૂધમાં વાટીતેં હરસના મસા 
પર્‌ લગાડવાથી આઠ દહાડામાં હરસના મસા ભટે છે. 
માંકડ મચ્છર માટે 
આકડાનાં પડેલા પાત લાવી તેને ૪કવી લઇ પછી તેને 
સપર પર્‌ મફી ધૃણીયુ/વાડો આપવાથી મસ્છર ભાગી નાય છે. 
“માઠલા પાસે ધૂણી આપવાથી માંકડ પણુ ભાગી જય છે ને આખા 
ઘરમા ધૂપ કરવાથી ઉ'દર પણ્‌ રહેતા નથી- 
( જુલાઇ ૧૯૩૬ ના: આરોગ્યસિન્યુ ” માસિકમાંથી ) 
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